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५ ही! हु ३» श्री परमसात्मने नमः 


ञअ््थ 


न श्त आओ 
आधि तक्त 
(ऐहलौकिक व पारलौकिक दो भाग) क्‍ 
... त्वर्थात्‌ द 
उत्तराखण्ड में तपस्या किये हुये योगोराज़ के स्वानुभव 


तथा अनेकों महर्षियों के मह वर्पूरं 'अनुभव 
योगशास्त्र के अनेक प्रमाणों सहित 


भवतापेन तप्तानां योगो हि परमोषधस । 


व्याकरणाचाय पं० दामोदर शास्त्री भारद्वाज ने 
शुद्ध सरल भाषा में छुपा कर प्रकाशित किया । 


प्रथम संस्करण . 
१४०० 
वि०सं० २०१४ 
खख्ल््ल्शल्ि्खखख्थ्चस्स्च्चचख््च चल खचचचचचचचच्चचचचचचच्च्च्स्स्स्ल््स्स्न्न्ल - । : 
सर्वेह्यधिकारा भारद्वाज पं० श्री रामप्रतापात्मज -. 
 दामोदर श्ास्त्रिण: स्वाधीनाः सच्ति। 
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प्र ै 


ः ः ५ ([यूचना), ५ रा हर 22; 5 || ८ े 
_.- (बिना मोहर कौश्पुस्तवो चौरी की शर्मफी जायेंगी)...: । हे 










॥ प्रस्तावच्ना ॥ 


माननीय सज्जनों | श्राज यह हुए की बात है जो आपके 
सम्मुख योग तत्त्व नाम को पुस्तक ऐंहलौकिक तथा पारलौकिक दो भागों 
में निर्माए कर रख रहा हूँ । यह सब उत्तरांखण्ड में तपस्या किये हुये, 
योंगीराज की कृपा है। जो योग प्रत्येक मानव के इहलोक तथा 
परलोक में सुख का प्रधान कारण है भौर मोक्ष के लिये परम हेतु है, 
जिसका अनेकों शास्त्रों में अनेक प्रकार से विवरण किया गया है, योगेह्वर 
भगवान्‌ श्री कृष्णचन्द्र ने इसको भली भाँति गीता में वर्णन किया है तथा 
श्रीमदभागवत में अपने प्रिय भक्त उद्धवजी के प्रति वर्णन किया है, 
तथा योगी शुकदेवजी ने राजा परीक्षित्‌ के प्रति व्शंन किया है। एवं 
इसी योग को शिवजी ने पांवतीजी के प्रति वर्णन किया है, ऐसे तो ब्रह्मा 
विष्णु महेश ही योग मय हैं, योग के द्वारा ही पितामह ब्रह्मा ब्रह्मपद 
को प्राप्त हुये हैं। ऐसे महान्‌ योग जो भोग और मोक्ष का हेतु है, 
इसको इस पवित्र भारत भूमि में महर्षि याज्ञवल्क्य, महर्षि पतञजलि तथा 
गोरक्षनाथ, मत्स्येन्द्रनाथ आदि अनेकों योगियों ने विस्तार से फैलाया 
है और भारत के गोरव को बढ़ाया है। वसिष्ठ महामुनि ने अपने 
प्रिय शिष्य भगवान्‌ श्री रामचन्द्रजी के प्रति इसी योग को वर्णन किया 
है। हमारी इसी प्रधान योग विद्या के कारण अध्यात्म योग विद्या में 
यह हमारा. भारत सव राष्ट्रों में शिरोमणि अ्रग्रगण्य माना जाता है।. 
इसी परम योग विद्या को प्राप्त करने के लिये अमेरिका आदि अन्य देशों 
'के मनुष्य भारत में श्राकर यहाँ सन्त महात्माओं के शिष्य बनकर भीं 
प्राप्त करने की चेष्टा करते हैं। यही हमारा भ्रष्टांग योग पहले भारत 
में घर २ फैला हुआ था, परल्तु वर्तमान समय में जनता के झ्राहार 
विंहार और संयम नियम नहीं रहने से बहुत कुछ इसका लोप हो गया, 
और भारत में कहीं २ ही दढूढने पर इसके जानकार श्राचाय मिलते हैं 
ऐसे समय में उत्तराखण्ड में तपस्या किये हुये योगिराज की इच्छा हुई 
कि भारत का परम सौभाग्य जो पुरातन योग है उसका प्रचार हो ऐसा 


र्‌ 


विचार कर उन्होंने मेरे ऊपर कृपा की और अपने तपदचर्या के स्वानु- 
भव मुझे प्रदान किये, उस शक्ति को लेकर मैंने योग तत्त्व नाम की 
पुस्तक ऐहलौकिक व पारलौकिक दो भागों में निर्माण की है | जिसमें 
महात्माजी के अनुभव, अनेक महए्षियों के अनुभव तथा अनेक योग 
शास्त्रों के प्रमाण देकर यह पुस्तक एक विचित्र ढंग से निर्माण की 
गई है--इस पुस्तक की प्रशंसा करता मेरे मुख से शोभा नहीं देता 

दाथ कज़्न को आरसी क्या” आप स्वयं ही इस पुस्तक को अवलोकन 
कर इसके महत्व को समभ सकेंगे । 


आ्राद्या है कि इस पुस्तक में दी गई योग क्रियाश्रों के द्वारा आप 
संयम नियम पूवक सफलता प्राप्त कर पुनः अपने भारत में योग की जाप्रति 
करके अध्यात्म योग विद्य में पहले के समान ही भारत को सब राष्ट्रों 
में शिरोमणि ही बनाये रखेंगे, और मेरे परिश्रम को सफल कर मुमे 
नुगहीत करंगे । 


प्राथंना है कि यदि प्रंस कमंचारी आदि को श्रनवधानता से कुछ 
अशुद्धियाँ रह गई हों तो उसे सम्भाल कर पढ़ने की कृपा करेंगें | शुभम 


निवेदक --- 
दामोदर शास्त्री भारद्वाज 


विषय-सूची 


विषय पृष्ठ संख्या 


असज्ललाचरण 
ऐंहको केक भावाथे 
गुरुसुख से विद्या सीखना 
गुरु तथा पथ्य भोजनोपदेश 
पृथ्य भोजन 
अत्याहार 
परिमित भोजन 
दुग्ध पान तथा रात्रि दिन को विधि 
रश्मि वाला दूध 
त्याज्प दुग्ध 
घारोष्ण पय 
ठंडे दूध का सेवन रस गंधकादि से 
गरम दूध 
उत्तमोत्तम गाय का रख्ज 
एकाम्ृत 
नअ:सलक सेवन विधि 
उ्ञ्ल्‍ञत सेवन विधि 
ननोज्नन के गुण 
“ट्‌ कर्म शरीर शुद्धि प्रकरण 
न्चैत्नि क्रिया और गुण. 
ननन्त्ती कर्म ओर गुण दोप 
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--शश क्रिया से मल शुद्धि की विधि १० 
ब्ब्णोश क्रिया का फल ११ 
च्च्न्ते कर्म त्था गुण ११ 
प्त्त्त कर्म ४ २ 
न 
। 


रे 
न्नन्नते के गुण १ 
---रंभरे चन्द्रार्गतम र्‌ 
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विषय पृष्ठ॒ संख्या 

लालारस विधान १३ 

दीघोयु १७ 

कुंजरी क्रिया ( गजकर्णी ) १५ 

दुग्धकुंजरी १६ 

त्राटकयोग १७ 

खेचरी क्रिपा श्ष्ः 
वज्नोली क्रिथा श्ध् 
शंख प्रच्ालन क्रिया १८ 
शंख प्र० क्रिया गुण १६ 
सूचना १६ 
आसन प्रकरण १६ 
पद्मासना दि २० 
पश्चिमतानासन २० 
पश्चिमतान के गुण र्‌ 

शीपोसन ( विपरीत करणी ) २१ 
शीपोसन का फल र्‌२्‌ 
सवोद्धा सन व फल २२ 
सत्सययासन व फल . र्र्‌ 
प्राणायाम प्रकरण २३ 
प्राणायामों के नाम २३ 
प्राणायाम के फज्ञ श्३ 
मलशुद्धि प्राणायाम २५ 
उसकी विधि घ््छे 
उसका फल बश्डे 
सूर्य भेदन प्राणायाम २५ 
उसका फल २४ 
उज्जायी प्राण|याम व फल्न २४ 


विषय 


पृष्ठ संख्या 
सीत्कारी प्राणश|याम व फल रद 
शीतली प्राणायाम व फल २६ 
भा्िका प्राणायाम व फत्त २७ 
आमरी प्राणायाम घिघधिव २७ 
गुण म््प् 
मूछी प्राणायराम॒ व फल न्‍्द 
प्लाविनी प्राणायाम व फल सर्प 


अपान वायु आ्रणा> विधि व फल २६ 
सप्‌ मुद्रा प्राणायाम विधि व गुण २६ 


उपदेश २६ 
ऐहलौकिक योग की बात ३५ 


इति योग तत्त्वे प्रथमो भाग: 
अथ योग तत्वे द्वितीयों साग: 


निरंजन तर्व ३९ 
आत्मलच्य ३१ 
कुएडलिनी श्लोक श्र 
मुक्ति निर्णय श्य्‌ 
मुक्ति के विचार ३३ 
जीव स्वयं ही अत्मघाती है ३३ 
ज्ञानोपत्नव्धि का उपाय ३५ 

_ योग साधन ही प्रधान है ३४ 
शास्त्र विवाद ३४ 


साधन ही मुझ्ि का प्रधान कारण है ३५४ 
ओराम वसिष्ट संवाद ३६ 
मन और प्राण ही मुक्ति के कारण हैं ३७ 


सत्य तो यह है ३७ 
योगी प्रशंघा और संगति ८ 
योग प्रशंसा श्८ 
त्रह्माएड घुराण वचन ३८ 
राजयोग का महत्त्व ३६. 


पी 


विषय पृष्ठ 


महायोग की महिसा 


श्राद्ध में योगी के भोजन का महत्त्व 


आयखणायास 
अनेकों योग ग्रन्थों का सार 


प्राणायाम और प्राण की भूमिका 


मृच्छी आदि भूमिका 
बहिरंग अंतरंग 


'प्रत्याहारादि कथन 


समाधि आदि का समय 
प्राणायाम की सिद्धि 

समाधि उतारने वक्ही विधि 
प्राण के उद्धात 

प्राण का सुपुम्ना गमनफल 
प्राणायाम के भेद श्वेदू, कं० 
उत्थाना दि 

मृच्छी दि प्राण के फल्ल 
मूच्छी फल 

मत फल 

बद्ध प्राण के ऊल 
प्राणायामे नाड़ी शोधन महरुव 
उन्‍्मनी अवस्था क्‍या है ? 
मन की स्थिरता 

नाड़ी शोधन फल 

पथ्य भोजन 

इसब गोल 'श्रौषधि का फल 
निराहार समाधि पथ्य 

अथ नाढ़ी शोधनम्‌ 

नाड़ी शोधन नियम 
पथ्यापथ्य 


संख्या 
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विषय पृष्ठ 


नाड़ी शोधने चिह्न 

कृुशता ही प्रधान है 

अथ प्राणायाम 

अभ्यास विधि 

प्राणायास विधि 

सिद्ध प्राणायाम 

सिद्ध प्राणायाम में आहार 
प्राणायामादि दिनचयो 
ग्राणायामे बाह्य चिह्मा नि 


संख्या 


श्द 
कप 


न ने पाए ध्ट 
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प्राणायामे मण्डक सर्पोदि भूमिका ४७ 


सिद्ध प्राणायाम के लक्षण 
आनन्द 

प्राणायासे विचार 

केवल कुम्भकार्थ: 

प्राण की स्थिरता 

केवल कुम्मक ( पतंजलि ) 
स्वानुभवे 

अभ्यासे समयोक्षम 
प्रत्याहार परत है 

शभ्रथ प्रत्याहार 

प्रत्याहार क्या है 

बहिरंग मुच्छित समाधि 
पातं जलसूत्र 

प्रत्याहहार के विना योग निष्फल 
प्र्याहार का महत्व 

योगी भव हरि 

विषया पघक्त पुरुष 

महा विषय 

प्रत्याहार में आने वाले विध्न 
मनुष्य जीवन दुलंभ है 
तृष्या 
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कारण 


प्रत्याहार की सिद्धि के उपाय 


हंपधप चिन्तन 
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अथ धारणा 


राजयोगे अंतरंग रत समाधि 


म्ठगतो जीवयति स्वयम््‌ 


घारणा मध्ये आसन विषय 


पातंजल योग सूत्र 
काय परत्व आसन 
आसन की स्थिरता 
आसनों के फत्त 
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सिद्ध धारणा 

संरेत 

झथ ध्यानयोग 
परिचय 

प्रधान ध्यान 

ध्याने आहार शुद्धि विषय 
ध्याने सिद्धि समय 
अथ ध्यान विषय _ 
शास्त्रार् 
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विषय 
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| सम-धि दशन 
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जीवन्पुक्त पुरुष के कर्तव्य 


| शुद्धि 
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भागवती गति 
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उपदेश 

सदगुरु 
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१०२ 


योगतत्वे द्वितीवो भाग समाप्तः ॥ 
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# श्री परमात्मने नम: ॥। 
>< यकाण तत्व रस्म 


5 आविन्तयाव्यक्तरूपाय निगुणाय शुणात्मने । 
समस्तजगदाधार कार ग़रवे नमः। 
€% आर ओंकार गुरवे नमः 


। ऐहलोकिको नाम प्रथमों भागः ॥ 


एंहलोकिक योग का तात्पयें यह है कि मनुष्य के जीवन 
को आरोग्य रखते हुए दो जीवन का लाभ प्रदान करना 
तथा रोगग्रस्त मनुष्णों को नोरोग बनासा और इस लोक 
सें सुखी रखना है। इसी से इसका नाम छेहलोकिक योग 
3 ॥ वास्ले प्रत्येक मानव का करठेव्य (धर्म) है कि योग - के 
आसन-प्राणायाल आदि क्रियाञ्रों के हारा जीवन को नीरोग 
झोर दीर्घायु बना लेवें। 
था समस्त योग की क्रियाओं को गुरु के द्वारा हो 
सोख कर गुरु के सन्‍मुख ही सिद्ध करना चाहिये। पुस्तकों 
में पढ़ कर केवल पुस्तकों द्वारा ही योग प्रारम्भ नहीं करना 
चाहिये । पुस्तकों तथा चित्रों द्वारा अभ्यास करने पर हस 
स्वस्थ्य के लिये हानिकर समभते हें। वास्ते इस थोग 
विद्या को किसी अनुभवी योग्य गुर द्वारा ही प्राप्त करके 
सिद्ध करना चाहिये ॥ 


छहलोकिक योग क्रियाओं में ग्रस्थ के बढ़ जाने एवं 
विषय के विस्तृत हो जाने के भय से हम एऐंहलौकिक योग- 
क्रियाओं को इस पुस्तक सें सुक्ष्म रूप से लिख रहे हैं । 


२ एहलौकिको नाम प्रथमो भाग: 


प्रत्येक एहलोकिक योग क्रियाओं को पुर्ण ज्ञाबकारी तथा 
सीखने के लिये योगाश्रमों से बात कर सकते हें । 


स्वास्थ्यलाभ व दीघेंजीवन के लिये योग को क्रियाज्रों 
को शारम्भ करने से प्रथम पथ्य भोजन का सभियम रुखना 
आवश्यक है। वास्ते हम यहाँ शआारोग्य ए 
तथा योग क्रियाश्रों में सहायता पहुंचाने वाले पथ्य भोजन 
को स्वानभव तथा शास्त्रों के वचनानुसार लिखते हूं। 


॥ पथ्य भोजन ॥ 


“| 
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योगशास्त्रे-- 

गोधूम शालि यव षाष्टिक शोभनाजन्नस्त 
ज्षीराज्य ग्रन्थि नवनीत सिता मधूनि । 
शुरठी पठोल्चक फूछादिक पश्चशाकम्‌ 
मुदगादि दिव्यसुदर्क च यमीन्द्रपथ्यम ॥ १ ॥ 


भावार्थ-गहूं की रोटी व थूली, यव तथा साठ दिन में 
: ही खेतों में पकने वाला चावल, व राजगिरा, सामा (भगर ) 
साबदाना मोरिया तथा दूध घृत सुरण मक्खन शर्करा शहद 
संठ परवल का शाक फलादिक में सोसमो केला चौक 
अ्रनार सेवफकल आंवले का सुरब्धा तथा पंचशाकमस्‌ इस 
प्रमाण से दृधी .(लोकी ) तरोई, गिलखी पालक बशथुश्रा 
तांदल भाजी चंदलोई भाजी डोंडी भाजी सेवन करना 
चाहिये। तंथा झूंग की दाल, श्ादि शब्द से खिचड़ी तथा 
बहता हुआ निर्मेल जल इन वस्तुओं को हम आसन प्राणा- 
याम श्रादि ऐहलौकिक श्रभ्यास के लिये हितकर समभते हैं । 


अिड>+ कि 3 _ 


हलौकिको नाम प्रथमो भाग ३ 


॥ अत्याहार ॥ 
आ ह्विके- 
अत्याहाराद्‌ भवद्रोगी हाल्पायुश्र दरिद्रता । 


भावार्थे-अ्रधिक भोजन करने से सनुष्य रोगी अल्पायु 
श्र हो जाता है। वास्ते सर्देव प्रामाणिक भोजन 
_रला चाहिये और भोजन केवल दिन में ही करना चाहिये। 
रात्रि के समय केवल दूध लेकर रहना चाहिये। 


॥ पीरामंत सीजन ॥४ 
पेट के झाधे भाग को अच्च से भरे और पाव भाग को 
जल से भरे तथा शेष पाव राग को वाघ संचार के लिये 
खाली रखे । इस को शास्त्र में प्रामाणिक भोजन कहा हू । 


पेरे स्वानभव से प्रत्येक साधारण झमन॒ष्यों के लिये तो 
यह ठोक हो सकता हुँ कि पाव (२० तोले) गेंहू के आहे 
वी रोटी और एक छटांक (५ तोले) भात तथा उसके 
साथ में लगता दाल जाक यह मनुष्यों के लिये सामान्‍य 
भोजन हो सकता हैं। इतना भोजन प्रतिदिन दिल में 
ग्यारह बजे के लगभग करना ठोक समझता हूं । 


॥ छुग्ध पान ॥ 


दिवसे हानिदं दुग्ध रातों बल प्रदायकम्‌ । 


भाजार्थ-दिन में सुबह पीया हुआ दूध लाभप्रद नहों 
(ला ओर रात्रि का पीया हुआ दूध बलदायक पौष्टिक 
जता हे। 


ड एहलौकिको नाम प्रथमो भाग: 


॥ ऋरणुआह ॥ 
७ "5 
॥ हिमालयस्थ योगिवचनम्‌ ॥ 
दिवसे रश्मियक्तलाद राज्रो दुग्ध बलप्रदय । 
रात्रो च रश्मि रहितं प्रातर रोग प्रदायकृस ॥ 
भावार्थ-हमको हिमालय में एक योगीराज मिले, 
उन्होंने हमें उपदेश किया कि जिस दूध में छूर्य की रश्सियों 
की शक्ति नहीं ह वह दूध रोग प्रद होता है। झाशय यह 
है कि दिन में गायें जंगल सें चरने को जाती हें और सूर्य 
की रब्मसियों को खींचकर लाती हूँ श्रौर शाम को दूध देती 
हुँ तो उस दूध में से रश्सियों का अंश होने से नोरोग और 
पोष्टिक होता है। और रात्रि हमें गायें घरों में ही रहती 
ओर सूर्य रश्सियां भी नहीं मिलती इससे रश्मिहीन दृध 
प्रातः देती हें, वह मनुष्यों के जीवन को रोगी बनाता है। 
उस दध के सेवन से कुछ लाभ नहों । इसी प्रकार महिषी 
(भेंस) में सूर्य की रश्मियों को खींचने की शक्ति नहीं है 
गरमी सहन नहीं कर सकती, वास्ते महिषी का दूध सर्वथा 
लाभ नहीं कर सकता !सुर्य रश्मियों को खींचने में गाय ही 
समर्थ है, महिषी नहीं । 
॥ त्याज्य हुण्य ॥ 


संस्कार भास्करे -- 

रुग्णा वृद्धा प्रसूता च वन्ध्या संधिन्यमेध्यभुझू । 

खउत त्सा नतासा ग्राह्म मृत्र शकृत्ययः ॥ 
भावार्थ-रोगी गाय, वृद्धगाय प्रसुता गाय वंध्यागाय 


ऐहलौकिको नाम प्रथमो भागः प्‌ 


भोग में आसक्त गाय दुर्गन्ध युक्त मलादिक अपवित्न वस्तुगश्रों 
को खाने वाली गाय, जिसका बछड़ा सर गया हो ऐसी गाय 
इतनी गायों का गोसत्र-गोमय तथा दूध काम में लेना ठोक 
नहीं, ऐसा शास्त्र बचन है । 


॥ थारोष्णपृय ॥ 


दूध निकालने के पदचात्‌ जितने समय तक दूध को 
गरमी शानत न हो वहां तक ही दूध का सेवन लाभप्रद 
होता है। बाद में किसी प्रकार का गुण नहीं करता ॥ 


॥ ठंडे दृध का सेवन स्वानुभव ॥ 


यदि धारोष्ण की गरमी शानन्‍त होकर दूध ठंडा पड़ 
गया हो तो उसको दो प्रकार से ही सेवन करना ठीक 
सभभते हुँ । या तो उसे साबूदाना के साथ लेवे । या 
रस श्रर्थात्‌ पारा-गंधक के साथ लेबे तब तो लाभप्रद हो 
जाता है, अन्यथा दूध लाभप्रद नहीं हो सकता ऐसा मेरा 
स्वानुभव है । 


॥ गरम हछुथव ॥॥ 

केवल दूध को कच्चा ही पीना हम श्रेष्ठ समभते हूं 
कारण--हूथ को अग्नि पर गरम करने से गरम करते समय 
जो उस में से भाप निकलतों है उस भाष के साथ उसकी 
शक्ति कम पड़ जाती है। यदि उस पर मलाई (तरो) 
पड़ जाबे तब तो बह दूध बहुत ही कमजोर बन जाता है, 
कारण--भाष और तरी के साथ उसका विटामिन बहुत कुछ 
नष्ठ हो जाता है। वास्ते हम कच्चा ही दूध पीना लाभप्रद 
समभते हें । द 








६ एऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: 


॥ हुग्धे उत्तमोत्तमफ्लः ॥ 
पवेतीय योगीशज 
यामा: शताश्िव पाताशथ्व छत्तमाधमपमग 


ग्रे 


भावाथ-काली गाय का दूध बहुत हो उत्तम 
गया है पीली गाय का दृथ उसझे नीजे दर्ज (सध्यप्त 
तथा सफेद गाय का दूध उससे भी नोचे दर्ज का 


साना गया है। 


पास 


॥ (३० 
स्वानुभवे-एक गाय का दूध अमृत के समान ला 
पहुंचाता है। यह दूध धारोष्ण गरणी से ठंडा भी पड़जावे 
तो भी सेवल करना ठीक समझते हूं । अर्थात्‌ एक ही गाय 
का दूध हो और उसमें दूसरी गाय का दूध नहीं मिलाया 
हो ऐसे दूध (प्रहरे सेवनम्‌) याने तीन घण्टे तक भी ले 
सकते हैं । और यदि शीत काल हो तो छह घण्दे तक भी 
सेवन हो सकता है। यह दूध धातुओं पर कोप नहीं करता । 
अन्य सर्वद्ृध धारोण्ण के ठंडे होने के बाद धातुओं पर कोप 
करते हूं । 
जिन लोगों की प्रातः समय दूध चाय आदि लेने को 
आदत पड़ी है उन को हम दूध चाय की जगह प्रातः सेवन 
के लिये दूसरे उपाय बताते हूं । 


॥ प्रातः सेवने लाभः ॥ 

हिमालयस्थयोगिराज वचनमस्‌ 

घृतंवामलकंप्रातरुषः काले पिबेज्जलण ! 
सर्वग्याधि विनिमुक्तो द्यायरारोग्यमाप्लुयात्‌ ॥ 
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ऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: ७ 


भावार्थ-पिछली रात्रि के ठोक चार बजे नित्य आधा 
छेर (१ पौम्ड) जल पीचे, बाद में ठीक सात बजे सुबह 
आसले का मरब्बा एक छटठांक (५ तोले) के लगभग लेबे 
पश्चात्‌ व्यारह बजे तक कुछ भी नहीं खाना और ग्यारह 
बजे के लगभग भोजन फरना। इस प्रकार नित्य नियम 
रीर नीरोग और चजद्ा रह सकता है 
दि आमले का सुरब्बा प्राप्त न हो सकता हो तो 
जगह घत का भी सेवन कर सकते हूं । 

प्रातः घृत सेवन विधि! ॥ 

ठीक चार बजे सुबह एक रतल पानी पोचे पदचात्‌ सात 
बजे एक तोला घ॒त में श्ञाउ या दश काली मिच डाल कर झरगिन 
प्र रखे, जब काली मिर्च घृत के ऊपर तेरने लग जावे तो 
परत घत को अग्नि से अलग करले, इस बात का पूरा 
ध्यान रहे कि घत जलने न पावे । बाद में घृत कुनकुना 
हो जावे तब काली मिर्च खा जाबे, ओर ऊपर से घृत पी 
जावे । उस के बाद चार घण्टे तक कुछ भी नहीं लेबे। 
बाद में ठोक ग्यारह बजे भोजन करे । इस नियम से घृत 
का सेवन करने से वह १ तोला घुत पाव घृत के समान 
शरीर में काम करता है और शरीर को सजबत करता, 
वथा रक्‍त का शोधन कर रक्त वर्धेक होता है । यह 
आमले तथा घत का प्रयोग हमें हिमालय में महायोगीराज 
सहाराज ने कहा था । और इस में हमारा स्वानुभव भी 
है। वासते जिन महाशयों को सुबह दूध चाय आदि का 
महावरा है । उनको दूध चाय की जगह इसको सेवन करके 
अनुभव करना चाहिये। परन्तु हम प्रातः दृध चाय का 


८ एऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: 


सेवन किसी प्रकार ठीक नहीं समभते । 

दृध सेवन के आवश्यक खास खास प्रयोग हमने यहां 
लिखे हूं। परन्तु दृध के विषय में हम और भी बहुत 
जानकारी रखते हें, जो प्रत्यक्ष में समझा कर उसका 
हानि लाभ भो प्रत्यक्ष देह में सिद्ध करा सकते हें । 

॥ भोजन के गुण ॥ 
सत्वरजस्तमेति महासत्तादि भोजने भेदाः । 

भावाथ-एक ही वलच्तु का भोजन भहासात्तविक दो 
वस्तु का भोजन सात्विक और तीन वस्तुझों का भोजन 
रजोगुणी तथा चार वस्तुश्नों का भोजन तामसी समभना 
चाहिये । यदि चार बस्तुओं को इकटही करके खाया 
तो उनकी रजोगुण सें गणना हो सकती है। 

इस प्रकार हमने ऐहलौकिक योग क्रिया के भाग ऊे 
पथ्य भोजन जो मनुष्यों को आरोग्य तथा दीधघे जीवन 
देता है उसे सक्ष्महूप से लिखा है। शुभम्‌। पथ्यभोजन मागें। - 

अब हस योगक्तिया सीखने के अभिलाषी लोगों के 
लिये प्रथम शरीर शुद्धि के लिये सुक्ष्म रूप में षटुकर्मों का 
वर्णन करते हें। जिन छह प्रकार की योग क्ियाप्रों 
हारा शरीर पवित्र होता है। ४ 

॥ षटकर्स ॥ 

नोलिबस्तिश्व नेतिश्र धोतिश्र कुंजरिस्तथा । 
तथा च त्राटकरश्ेव पटकर्माणि दिन दिले ॥ 

भावार्थ-नौलि बस्ति नेति धौति कुजरी ओर त्राठक 
यह छह प्रकार के कर्मों को देह की शुद्धि के लिये तथा 


आ्रारोग्य रखने के लिये नित्य करना चाहिये। 


ऐहिलौकिको नाम प्रथमों भागः है 


अब हम प्रथम छह कर्मों के अन्तर्गेत नौलि कर्मों 
को कहते हें । 


सा - 


लि तथां उसके गुण 

इसके सीखल में प्रथम पेट को भीतर घसाकर फंलाना 
जो योग में उडिडियाल क्रिया कही जाती है। उस उडिड- 
यान को करते-करते अपने आ्राप नौलि देख पड़ती है जो 
पेट के भीतर अज्ञ की थली है जिसमें खाया हुआ अन्य 
जाता है उस नोलि के दिखाई पड़ने पर नित्य अभ्यास 
करने से वह नोलि घमने भी लग जाती है। बायें दाहिने 
दोनों तरफ धूमा करती है । इसको गुरू के द्वारा 
सीख जल्दी सिद्ध हो जाती है। 

नोौलि झनन्‍्दाश्यि को हटाती है । जठरागण्नि को प्रदीप्त 
करती है, पाचन शक्ति बढ़ाती है। बायु के रोगों को 
हरण करती है तथा बल्ति कर्म धौति कर्मादि को सिद्ध 
कराती है। इस प्रकार नोलि के और भी अनेक गण हें। 


बारत केंमे 

गुदा में बांस की नली प्रवेश करे दो अंगुल नली 
भीतर प्रवेश करा दें और दो अंगुल बाहर रखे, 
उसे जल में डाल कर बांस की नली से नौलि खड़ी कर 
जल को खींचे ! और उस जल को नोलि से घुमाकर 
छोड़ देने को बस्ति कर्म कहते हैं। बस्ति कर्म तथा 
धौति कर्म के बाद जल्दी कुछ खा लेना चाहिये। विद्येष 
समय तक नहीं खाने से शरीर का दूषित जल खून में 
प्रवेश करके अनेकों रोगों को पद! कर सकता है। हमारे 
स्वानुभव से तो धौति के लिये तो हम इसका विशेष 
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समर्थन नहीं करते, परन्तु बस्तिकर्म के पश्चात तो श्ीक्र 
ही कुछ खाना जरूरी है। शअ्रन्यथा दृषित जल रक्त में 
पहुँचने से रक्त दूषित होकर अनेकों रोगों को उत्पन्न 
कर सकता है। कुष्ठ भी हो सकती है। हमने दिहली 

कर । 


कुष्ठ उत्पन्न हो गया था देखे हें। इस बस्ति कर्म के 
लिये हम प्रत्येक साधारण मनुष्यों को करते की सम्मति 


तर 
439 
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नहीं देते। यह तो साधु सन्यास्ियों अआा 

बहुत से लोग एनेसमा से भी ग॒दा की श॒द्धि करते 
ह । परन्तु हम उसे भी ठींक चहीं मानते । एनेसा हारा 
खींचा हुआ और छोड़! हुआ जो जल है, उस जल क 
तो दृषित अंश अवश्य ही भीतर रह जाता है जो शअ्रनेक 
प्रकार के रोगों की उत्पत्ति का कारण है। इससे तो बांस 
की नलिका से नौलि द्वारा खींचे जल से बल्तिकर्म को ठीक 
समभते हूं । 

इन दोनों प्रकारों से गुदा की शुद्धि से तो हम प्रत्येक 
सर्व-साधारण सनुष्यों के लाभार्थ पातंजल योगप्रदीप में 
लिखे गणेश कर्म (गर्णेशक्रिया) द्वारा ही मल को शुद्धि 
करना ठोक समभते हें । जिससे किसी प्रकार का खतरा 
नहीं ! 


जे 


॥ गणेशक्रिया ॥ 


शौचालय में उत्कटासन से बेठकर नौलि को बायें 
दाहिनी तरफ तीन चार मिनट घुमावे, बाद में मध्यमा 
अंगुलि को चन्दन या खोपरे के तेल में भिगो कर धीरे-धीरे 
गुदा में प्रवेश करे प्रथम अभ्यास में केवल मध्यमा को ही 
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प्रवेश करे। बाद अभ्यास दढ हो जाने से मध्यमा और तज्जनी 
दोनों अंगूलियों को प्रवेश करे गुदा में अग॒लि प्रवेश करके 
अंगुलि को गुदा में घ॒माते रहें । थोड़े ही समय में मल छूटने 
लगेगा, अंगुलि अलग कर उसे निकाल देवे । फिर अंगुलि 
घुमाने ऐसे बार २ घुमाते रहना और सल फकते रहना । 
जब मल निकलना बंद हो जाबे तो मल शुद्धि समझ लेना 
पहिये ॥ इस प्रकार क्रिया करने से जीर्ण सल विकार जो 
कई दिनों से भीतर पड़ा हो बह भी नि्केल जावेगा और 
सल्सा आदि रोग तथा सस्तक नेत्र कर्ण उदर कण्ठ आदि 

गें रोगों की शुद्धि होगी । तथा धातुओं की प्रसन्नता 
गी। ऐसे इसके अनेक लाभ हूं। इस गणेश क्रिया के 
परचात जल्दी खाने का भी भय नहीं है । चाहे जब भोजन 
मिले । इति बस्तिकर्म । 


॥ नेतिकर्म तथा गुण ॥ 


नासिका के छिद्र के प्रमाण से जिसमें सहज जा सके 
सत्नों की नेति बनावे । आधे भाग को बल लगावे और. 
आधे भाग को खुला रखें। बल वाले भाग पर मोम चढ़ा 
कर उसे नाक के छिद्र में प्रवेश करके मुख की तरफ 
निकाले । जब सोस वाला भाग पूरा मुख में आरा जावे, तब 
दोनों हाथों से दोनों सिरों को पकड़ पचास साठ बार मंथन 
करे । इसे नेति करे कहते हूँँ। गुरु से सीखने से जल्दी 
सिद्ध होकर सरल अभ्यास हो जाता है । 


७ 


९? 
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यह नेति क्रिया नाक कान नेत्र मस्तक और इनकी 
सन्धियों को शुद्ध करती है । और भी अनेक गुण हें 
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॥ अथ चबातकन ॥ 

पनन्‍्द्रह हाथ मुलायम कपड़ा लेकर उसे भख के द्वारा 

पेट में पहुंचा कर नौलिकर्म से उसे घुमा कर वापस मुख 
से निकाल देने को धोति किया कहते हें । शुरु के हारा 
सीखने से जल्दी सिद्ध होती है और सरलता से हो जाती 
है । प्रथम श्रभ्यास में धोति को दूध में भिगो कर काम 
लाबवें । बाद जल में भिगो कर करें 
पर सूखी धोति भी पेठ में जा सकत॑ 


॥ धोति के शुषा 
धौति कर्म के अनेकों गुण हें और अनेकों सिद्धियां हें । 
कास आस ज्लीह कृष्ठ कफरोंगाश्र विशतिः । 
धोतिकर्म प्रभाविण प्रयान््येव न संशयः ॥ 
भावार्थ-- कास श्वास प्लीहा तथा कुष्ठ एवं बीस प्रका 
के कफ रोग धौति कर्म के प्रभाव से नष्ठ हो जाते हें । 
यदि दूध में भिगो कर धौति पेट में पहुंचाई हो तज 
तो जल्दी भोजन का भी कुछ आग्रह नहीं है । चाहे जब 
कभी भोजन हो । दुग्ध धौति हानि नहीं पहुंचा सकेगी । 
हमारा तो अनुमान यह है कि जिसका इलेष्सा (कफ ) 
मय दारीर हो उसी को पानी की गीली धौति, बाद में कुछ 
नहीं खाने से हानि पहुंचाती है। पित्तमय पतले शरीर वाले को 
जल्दी नहीं खाने से भी हानि नहीं कर सकतो । 
धौति तो एक रत्नवस्तु है । योगी लोग इससे अनेकों 
प्रकार के लाभ उठाते हैं । धौति क्षुधा को शान्‍्त करती 
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!। शरोर में चेतना लाकर बल प्रदान करतो है और 
सुस्तोी को भगाती है। यह हमारा स्वानभव है। 


॥ अल्लरन्त्र चेन्द्रा्तम्‌ ॥ 


(वेद्यक ल्ालारसाते नाम) 


सहलाधार से जो अमृत टयकता है उसे चन्द्रामत 
हले हूं, उसकी प्रसिद्धि लाला रस से भी है । इस लाला 
स के विषय में जो डाक्टर वेद्य आदि का निर्णय है, 
उससे हमारा स्वानुभव कुछ भिन्‍न ही है। इसलिये हम 
वेद्य डाक्टरों के निर्णय पर ध्यान नहीं देते हुये यहाँ 
हमारे स्वानुभवों को लिखते हूँ । जिसको प्रत्येक सनुष्य 
प्रयोग करके स्वयं अनुभव कर सकता है । 
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लाला रस भोजन के साथ पेट में पहुंचा हुआ भोजन 
को पेट में स्थिर करता है । जो भोजन, बिना लाला रस 
के पेट में पहुंचा हो वह भोजन शीघ्र पचता है । यदि केवल 
लाल्ारस पेट में पहुच रहा हो तो वह॒पेट की जठराग्नि 
को प्रदोषप्त करता है, अजीर्ण अन्न को पचाता है। भूख 
उत्पन्य करता है। भोजन को पचाता है। इस विषय में 
यदि किसी को इस योगी के वचन पर विश्वास न हो तो 
अनुभव करके देखें । 


एक पाव दूध को थोड़ा २ मुख सें रखें और उसको 
मुख में बहुत समय तक घोटा करें और पेट में पहुंचाते 
रहें ।॥ एक पाव दूध एक या पोन घण्टे हें इस प्रकार पुरा 
पेट में पहुंचा देवें और अनुभव करें कि कंसा पाचन करता 
है । तथा एक पाव दूध को जिसमें मुख जिह्बा का स्पशे न 
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हो इस प्रकार ऊपर से क्कण्ठ के द्वारा फोरन ही पेट में 
पहुंचा देवें। और दोनों प्रकार के दूध को अलग २ प्रयोग 
में लेकर समभे कि फोरन पहुंचाया दृध कितने सस्तय सें 
पचता है ओर मुख में घोट कर पहुंचाया दूध कितने समय 
में पचता है। इस पर से प्रत्येक भोजन व खाई हुई वस्तु 
का अनुमान हो जावेगा । 

इस योगी ने अपने स्वानुभव से यह सिद्ध कर रखा है 
कि किसी भी वस्तु के साथ गया हुआ लाला रस भूख 
भगा कर पेट भरता है, और पेट में गया हुआ केवल लाला 
रस भूख लगाता है । जठराण्नि को प्रदीप्त करता है । 

चाहे तुम पान को भी झुख में खूब घोट कर बहुत देर 
से पेट में पहुंचावोगे तो तुम्हारी दो तीन घण्टे तक भर 
भग सकती है। चाहे यदि तुम्हें भूल लगी है और कुछ 
समय के लिये भूख भगाना है तो धौति का कपड़ा पनद्रह 
हाथ मुख में घोट कर पेट में पहुँचा कर निकाल लो फोरन 
भूल भग जावेगी । 


आशय यह है कि चाहे किसी भी वस्तु के साथ पेट 
में पहुंचा हुआ चन्द्राम॒त पेट भरता व भूख भगाता है। 
तथा केवल पहुंचा हुआ चन्द्रामत जठराग्नि प्रदीप्त कर 
अन्न पचाता है, भूख लगाता है । 


॥ दीर्घायु ॥ 


आयरारोग्यमाप्रोति स्थिरे चन्द्रासते कृते । 
भावार्थ-किसी भी प्रकार चन्द्रामृत को पेट में नहीं 
जानें देने से आयु बढती है शरीर नीरोग रहता है और जहां 
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तक चन्द्रामृत का पेट में जाना बन्द है उतने समय तक भूख 
प्यास नहीं लग सकती है । तथा चन्द्राश्नत के पेट में पहुंचते 
ही फोरन भूख प्यास आ घेरतो है । 
इसको रोकने के अनेकों साधन हैं। चन्द्रामत खेचरी 
से भी रुकता है। तथा शीर्षासन (विपरीत करणी ) से 
उकता है। सर्वाज्भासन तथा जालंधर बन्ध से भी रुकता 
परन्तु अधिक समय तक शीर्षासन सर्वाज्भासन जालंधर 
दि नहीं रोक सकते । 


५ 
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इसको बहुत समय तक रोकने के लिये तो प्राणायाम 
प्रत्याहारादि ऋम से सिद्ध समाधि ही काम कर सकती है । 


सुना जाता है कि बहुत से समाधिस्थ योगी पहाड़ों में 
हजारों वर्षों से समाधि में सग्न हेँ। उनके लाला रस पेट में 
नहीं जाने से भूख प्यास का कलेश नहीं होता, ओर शरीर 
का वजन भो नहीं घटता। जब समाधि खुले ओर चन्द्रामृत 
पेट में जाबे तब फोरन हो उन्हें भूख प्यास सताबेगी । 

इस प्रकार योगी लोग समाधि में लाखों वर्ष बेठे रहते 
हैं, ओर चन्द्रामत के रुकने से भ्ख प्यास नहीं सताती । सुना 
है काइसीर को तरफ भगवान्‌ रामचन्द्र के समय के महात्मा 
निकले थे । 

इस प्रकार चन्द्रामृत (लालारस) के अनेक प्रयोग हें । 
जो हमने अपने स्वानुभवों द्वारा ठीक तरह समझ रखे हें, 
ओर समभा करके दूसरों को भी अनुभव करा सकते हें । 


॥ अथ कुजरी क्रियां ॥ 


दोसो तोला पानी पीकर उसे नोलि के द्वारा घुमा कर 
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पीछा वापस सुख के हो द्वारा बाहर फ्रेंक देने को कंजरी 
क्रिया कहते हें । 
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कंजरी क्रिया के करने से कफ की 
प्रसन्‍नता, जठराग्नि की प्रदीष्ति, निद्रा तन्द्रा आलस्य का सादा 
हो जाता है तथा और भी अनेक प्रकार के गण हें । 


७५ 
॥ हछुण्य के जरा! ॥ 

( स्वानुभवे ) जिस प्रकार जल पीकर वापस 
फेंक दिया जाता है, उसी प्रकार हुथ भी पीकर फेंकने 
दुग्ध कु जरी कहते हुं । इसके करने से अनेक लाभ हैं । यह 
छूथा को झानन्‍त करती है । वीय की रक्षा करती है तथा 
धातुओं की प्रसञ्नता फरती है और भी अनेक गुण हूं । 
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॥॥ 
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दुग्ध कुंचजरी करने वाले का दूध व्यर्थ नहों जा; 
बल्कि दरोर मे बहु] लाभ पहुंचाता है । 


यदि हमारे कहने के अनुसार कोई दुग्ध कुंजरी करे तो 
उसे श्रत्ष खाने की भी आ्रावश्यकता नहीं। तथा शरीर मे 
बल पुरा बना रहेगा। मेंदा चर्बी आदि नहीं बढ़ सकेंगे। 
धातुओं की प्रसन्नता रहेगी। संसार के सब काम भी ठीक 
प्रकार होते रहेंगे। गृहस्थाश्रम के किसी भी कार्ये मे कुछ 
भी बाधा नहीं होगी । श्रर्थात्‌ शरीर सर्वे प्रकार बलवान व 


कार्येक्षम बना रहेगा। 


जिसको केवल दुग्ध कुंजरी पर ही रहना है और ठोक 
प्रकार अपना जीवन भी चलाना है तो इस प्रकार कुंजरी 


करे--- 


८ 4... 
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एक सेर दूध सुबह नो बजे पी लेबे और उसे बीस या 
पच्चीस सिनट पेट में रोक रखें । पद्चात्‌ पूरे दूध को मुख 
से बाहर फेंक देवे । बाद मध्याह्ष में दो बजे एक सेर दूध 
पीकर पन्द्रह सिलट पेट में रख कर वापस सुख से निकाल 
देबें ।॥ बाद में शास को सात बजे एक सेर दूध पोचे और 
बीस मिनट के लगभग पेट में स्थिर करके वापस मुख से 
लिकाल देने । इस प्रकार दिन रात में केवल तीन बार सें 
कुल तीन सेर दूध की कैँजरी करे तो शरीर स्वस्थ रहे 
ओर सेदा चर्बी आदि स्थल विकार नहीं बढ सकते और 
शरीर में बल (साम्थ्य) ठोक रहते हुये सांसारिक सर्वे 
कार्य क्षमता के साथ कर सकते हूं। अन्न खाने की आव- 
इयकता ही चहों रहती । इसको हम समक्ष सें प्री जान- 
कारी करा कर ठीक प्रकःर समझा सकते हें । 

यदि किसी का शरीर स्थल (मोटा) हो और जठ- 
रा्जि अधिक शक्तिवाली हो तो दिन रात में चार बार 
भी कुँजरी कर सकता है । अर्थात्‌ अधिक बार करने में भी 
कोई हारि नहीं है । 


॥ अथ त्राटक योग ॥ 


कोई भी एक वस्तु पर नेत्र की दृष्टि जमा कर देखने 
को त्राटक योग कहते हेँ । पद्मासन से बेठ कर साधारण 
दृष्टि से देखने से बहुत देर तक देखने की शक्ति आती है। 
जहां तक आंख से पानी नहों आवबे तब तक देखते रहना 
पानी आने पर फोरन देखना बंद कर देना चाहिये । 

इस प्रकार ठीक प्रातःकाल प्रतिदिन करने से आँखों में 


ज्योति तथा दारीर में स्फाति आती है। निद्रा, तन्द्रा, आलस्य 
३ 


गो 
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का नाश होकर मन की चंचलता नष्ट हो जाती है तथा 
नासिका कान मस्तक नेत्र आदि स्थानों के मल की शाद्धि 
होती है। इसका नाम बाह्य त्राटक है। श्राभ्यन्तर त्राटक 
सोक्ष समाधि आदि सें काम करता है। शुभम्‌ । 

इसके अतिरिक्त मल शुद्धि आदि कायों के लिये झनेक 
योग क्रिया हें। विषय बढ जाने के भय से उन्हें लिखना 
नहीं चाहते। यहाँ पर कुछ मुख्य २ किया तथा आसन 
प्राणायाम भी केवल नाम और उनके गुण झाच से ही 
लिखेंगे। उनकी पूरी जानकारी किसी भी योगाशल से करके 
ठीक प्रकार समभ सकते हो । 


॥ खेचरी क्रिया ॥ 
यह सहस्नार से टपकते अम्मत को रोकती है | और 
दीर्घे जीवन प्रदान करती है । 
 # ७८“ 
॥ बंजील!। (क्रैची 
यह क्रिया मनुष्य को ऊध्वेरेता बना कर ब्ह्मचय 


श्् 


को स्थिर करके जीवन को लाभ देती तथा मस्तिष्क सम 
स्मरण शक्ति को बढाती है । 


॥ शंखप्रत्नालन क्रिया ॥ 


मख के द्वारा पानी पीकर गदा से निकाल देने को 
शंखप्रक्षालन क्रिया कहते हूं । 


॥ शुएु ॥ 
शंख प्रक्षालन क्रिया पेट और गुदा की शुद्धि करतो 
है । धातुओं को मजबूत बनाती है ॥ निद्रा, तन्द्रा, आलस्य 


जब 
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को भगाती है | हारीर में चेतनता लाकर स्फति प्रदान 
करती है । स्मरण शक्ति को बढ़ाती है । इस प्रकार अनेक 
गुण हूँ । शुभस्‌ । 


॥ सूचना ॥ 


ऐह योग क्रिया को हम थोड़े में ही लिखेंगे 
बल नाम व गुण ही निदेश करेंगे । विशेष जानकारो 
उसी भी योगाश्रम से की जा सकती है। कारण हमारा 
आअख्य मा्म पारलोकिक क्रिया का है इसलिये हम पारलौकिक 
क्रिया को विस्तार से लिखेंगे । जो जीव ब्रह्म की एकता 
करता है ओर जन्म मरण से मुक्त करता है। जिसके लिये 
हम संसार के सखों को त्याग कर योगी बन हूं । उस परम 
तत्व पारलौक्िक योग को प्रधानतया लिखना है। वास्ते 
हल यहाँ झासत प्राणायाम आदि सुक्ष्म से हो लिखेंगें। 


कप के 


इनकी जावकारी योगाश्ों से कर लेनी चाहिये। 


॥ आअधसंनंगय ॥ 

साधारणतः अनेकों शासन हूं । परन्तु संसारी गृहस्थो 
व्यवसायी मनुष्यों को समय बहुत कम रहता है। वास्ते 
प्रत्येक मनुष्य अपने गृहस्थाश्रम व्यवसाय के कार्ये भी कर 
सके और कुछ समय निकाल कर स्वास्थ्य रक्षा के लिये 
आसन प्राणायाम आदि भी कर सके एतदर्थ यहाँ हम मुख्य 
मुख्य आवश्यक आसनों को लिखेंगे। बेठने के लिये भी 
अनेकों आसन है। परन्तु उनमें से चुन कर जो गहस्थियों के 
लिये हितप्रद हें वह ही लिखते हूं । 

स्वस्तिकासन से प्रत्येक मनुष्य में बहुत देर तक बेठने 
की शक्ति रहती है । परन्तु यह केवल बेठक के लिये ही 
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ठोक है । इसमें और कोई विशेष गण लाभ नहीं पाया 
जाता । अतः वात पित्त कफ तोनों को समान रखने वाला 
श्रौर अनेकों गुणों से युक्त पद्मासन ही करना चाहिये । 
॥ ए्मास्तनप्त ॥ 
कप 
वामारूपार दक्षात्र न्‍्यक्षत्तस्थ चापार 
दत्तार। वानपाद वे सस्याप्याजाड सपुदय 
स्वाकान वाय नासशाअ परयाज्श्वछ यान 8६ । 
प्मासन म्वदतत्‌ सवबब्याधथ वनाशनश्व ॥ 
भावार्थ-- वास ऊरू के ऊपर दक्षिण पाद रख कर 
उसके ऊपर दक्षिण ऊरू पर वान्न पाद को स्थापन करे 
ओर दोनों हाथों को संपुद करके अपने अंक में धर कर 
नासिका के अग्रभाग पर भिश्चल मन से दृष्टि जमावे । 
यह सर्व प्रकार की व्याधियों का लाश करने वाला पद्मसन 
होता है । 
पद्मासन के अनेक गुण हें, अमेक लाभ हूं। और योग 
सिद्धि का प्रधान कारण है। यह हमारा स्वान॒भव हैे। 
अभ्यास करने से बहुत समय तक लग सकता हूँ । 
एक घण्टे में यह सिद्ध माना जाता है। और तीन 
घण्टे का अभ्यास हो जाने पर आसन की पूर्ण सिद्धि मानी 
जाती है । 


गे 
१६ 


॥ पश्चिमतानमासनम्‌ ॥ 
प्रसाय. पादों भुवि दणडरूपों । 
दोभ्यां पदाग्रद्धितयं : गहीत्वा ॥ 
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जानूपरि न्यस्त ललाग्देशो 

वर्सोदिद पाश्चिमतान माहुः ॥ 
भावाथं--दोनों पादों को दण्ड के समान पृथ्वी पर 
लब्बे कर के दोनों हाथों को आंकुचित तजेनो से पैरों के 
अंगठों को पकड़ कर सस्तक को घुटनों के बीच स्थिर 


कक] 


बात सनक #मम लकी. 


करने को पश्चिमतान आसन कहा है । 
॥ अण ॥ 
हति पाश्चिम्रतानमासनाग्र्य॑ 
पृव्न पश्चिम्रवाहिन॑ करोति । 
 उद॒रं॑ जठरानलस्य कुर्या- 
दुदरे काश्येमरोगतां च पूंसाम्‌ ॥ 
भावा्थे---सब आसनों में अग्य (मुख्य) यह पश्चिस- 
तान आसन प्राणवायु को पर्चिम वाहिनी याने सुबुस्ना 
की तरफ ढकेलता है। पेट जठराग्नि को प्रदीप्त करता है 
ओर भूख लगाता है, पेट की मोटी दुम को दबाता है 
अर्थात्‌ पेट को कृश करके सुन्दर बनाता है । पुरुषों को 
तसीरोग करता है। नाड़ियों में दृषित वायु को हरण करता 
है और भी अझ्षनेंकों लाभ प्रदान करता है । इसको सिद्धि 


सात मिनट सें और पूर्ण सिद्धि इक्कीस सिनिट में होती 
है। शुभम्‌ । 


॥ शीर्षासन (विपरीत करणी ) ॥ 
शीर्षासन चन्द्रकलामृत को रोकता है। ब्रह्मचययं को 
स्थिर करता है । उध्वरेता बनाता है । जठराग्नि को प्रदीप्त 
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कर भूख लगाता है। इवास-कास आदि रोगों को दूर करता 
है । मस्तक के बाल सफेद नहीं होने देता । आय बढाता है ! 
ऐसे अ्रनेक गुण हूं । स्मरणशक्ति को तीक़ बनाता है । इसक्नो 
सिद्धि का समय एक घण्टा तथा पूर्ण सिद्धि तीन छण्दे को 
माना जाती है। जिनके नेत्र कमजोर हों तथा भल्तिष्क 


कक. 


कमजोर हो उनको शीर्षासन नहीं करना चाहिये । 


॥ सर्वाज्भासन । 
ह आसन वायु को हरण करता है । 
है । शरीर को नीरोग बनाता है । म्तक के बाल काले 
रखता है । पाचन करता है तथा भूल लगाता हे) एंसे 
अनेक गुण हूं । 
सर्वाड्भरासंन विशेष कर स्त्रियों अलइय करना 
चाहिये । यह स्त्रियों के गर्भाशय का शोधन करता हैं तथा 
गर्भाशय के समस्त दोषों को हरण करके सन्तानोत्यक्ति का 
लाभ प्रदान करता है और मासिक धर्र की शुद्धि करत 
है । ऐसे अनेक गुण हैं। इसकी सिद्धि एक घण्टा ओर पुण 
सिद्धि का समय तीन घण्टा है। 


॥ मत्स्थासनंमर ॥ 


सत्स्यासन वायु को हरण करता है, शान्ति प्रदान 
करता है श्रम हरण करता है। अन्न पचाता है । मल साफ 
लाता है । उदर को कृश करता है । और भी अनेक रोगों 
का नाश करता है। इसकी सिद्धि एक घण्टा तथा पूर्ण 
सिद्धि का समय तीन घण्टा है। 


॥ इति आसंन प्रकरएम्‌ ॥ 


क् 
खाल को सेकला 
*3४३९॥ है) ३ ५ ३६५६०९४४ 


ऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: २३ 


॥ अथ आणंयाम शअकरणुस्‌ ॥ 


प्राणायाम अनेक हें, और सब आरोग्य तथा लाभप्रद 
हं । परन्तु उनमें भी कुछ २ प्राणायाम अपनी विशेषता 


हे कब 


रखते हूं । उनको हम यहां लिखते हें । 


पलसित्सूयभदश्च उज्जायी शीतल्ी तथा । 

श्र कप < ५ ८ ४. रे & ५ ल्‍ 

आाभरा '्लाबंना चंच छत शुण वशपदा: 0 

भावारथ--मलशोधक प्राणायाम सर्यभेदन, उज्जायी, 

शीतली, आसमरी, प्लाविनी प्राणायाम ये विशेष लाभ प्रदान 
करने दाले हैँ । मलशोधक प्राणायाम दरीर के मल को 
पवित्र करता है। सूर्यंभेदन विशेष कर वात को हरण 
करता है । वास्ते प्रीष्म और पर्षाकाल में इसका प्रयोग 
अधिक होता है । उज्जायी में कफ हरण करने की विशे- 
बता है, वास्ले इसको हेसनतऋतु में विशेष प्रयोग करते हें । 
शीतली विशेषतः पित्त हरण करता है, वास्ते इसका प्रयोग 
ग्रीष्मसऋतु में अधिक होता है। अ्रामरी में सन को 
चिन्ताओ्रों से रहित कर सन्‍तोष देने की विशेषता हें। 
प्रसन्नता उत्पन्न करता है। अतएव इसे एकान्‍्त स्थान में 
बैठ कर करना उचित है। प्लाविनो प्राणायाम जल में नहीं 
डबाता अतः इसका अभ्यास जलाशय द्वारा करना उचित है । 

वेसे तो यह सब प्राणायाम सब ऋतुओं में भी हो 
सकते हें परन्तु ऊपर लिखी ऋतुओं में इनका विशेष 
सहत्त्व है। 

यह सब प्राणायाम गुरुमुख से ही सीख कर गुरु के 


संमुख ही सिद्ध करना चाहिये। नहीं तो खतरा होना 
सम्भव है । े 


२४ एऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: 


॥ अथ मल शुद्धि प्राणायामः ॥| 
॥ स्वनिर्माणम ॥ 
सूर्येण वायुमाक्ृष्य उदरे प्रयेच्छनेः । 


पाक्षए कुम्मक कृता चन्द्रण रचयेट्पुन३ 

चन्द्रेण वायुबाक्ृष्य उद्रे पूरयेच्छनेः । 
माज्षएं हुम्मक कला सूर्य रेचयेटपुनः ॥ 

७ 5२ | 609. व पर के 

एवं छाथ वच्चानन कुयाइकादशबय< 

त्रिसंध्यं साधयेजन्नित्य छिमासि मल शुद्धिदय ॥ 
भावा--सूर्य अर्थात्‌ पिगला चाड़ी से धोरे २ बाझेूँ 
खींच कर पेट में पहुंचावे | और जब पूर्ण वायु खिच जाचे 
तब क्षणसात्र भी कुभ्भक न करते हुये शीघ उसे धीरे २ 
चन्द्रनाड़ी इड़ा से रेचल याने बाहुर निकाल देने । जब पूर्ण 
वायु बाहर निकल जावे तो फौरन ही चन्द्र इड़ा चाड़ी से 
धीरे २ वायु को खींच कर पेट में भरे ओर जब पूरी वायु 
खिच जावे तो उसे क्षणमात्र भी नहों रोकते हुये छूर्थ नाड़ी 
पिगला से धीरे २ बाहर निकाल देवे । यह एक ज्राणायात्र 
हुआ, इस प्रकार लोम बिलोम करने में बाईस भायायाम 
प्रातः, बाईस प्राणायाम सध्याह्ल में ओर बाईस प्राणायाम 
रात्रि में इस प्रकार त्रिकाल में कुल ६६ छासठ प्राणायाम 
नित्य नियम से दो मास तक प्रतिदिन करने से ऐेहलोकिक 
योगक्रिया के योग्य मल को शुद्धि हो जाती है। तथा आसन 
प्राणायाम करने में बहुत सहायता मिल जाती है । शरोर 
फुर्तोला हो जाता है। तन्द्रा आलस्य भी भग जाते हैं । ऐसे 


अनेक लाभ होते हें । 


श्र 


| 
॥७७७८ विककओ के कोड + 3२ अ जनक करन न २2७ +-क+ मा ७०... 2. 


ऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: २५ 


॥ अथ सूर्यभेदन प्राणायामः ॥ 
्ा कि कप हि के « 
अआाधन सुखद यागा वचूवा चंवासन ततः । 

हे बन. गन प्र गए यृ कि ० पं - ने छू 

दतानाज्या सभाकृष्य बाहसत्थ पवन श्नः ॥ 
ध्य्लाप शा दानखाग्र जे ध् रे गे 
आकृशा दानखाग्रश्चव नराधाव।ध कृम्मयत्‌ । 
०००२९ ००5० ७ < 9 गम का कर ै & «२९. न्‍ 
ततः शनः सब्यनाड्या *वयत्पवेन श॒नः ॥ 

भावाथ-योगी सुखदायी आसन पर पद्मासन से बेठक्तर 
क्षिण (पिगला) नाड़ी से वायु को धीरे २ खींचकर पुरक 
धाणायाम करके नखाग्र से लेकर केश पर्यन्त सारे शरीर में 
वायु उक जाबे तबतक कुम्भक करे पशचात्‌ सव्य (इडा) 
नाड़ी से वाथु को धीरे २ बाहर छोड़ दे ॥ यह सूर्यभेदन 
प्राणायाम कहलाता हे । 

सूर्यभेदन मस्तक को शुद्ध करता है। अस्सी प्रकार के 
वात दोषों को हरता है । पेट के जन्तु (कृमि ) को नष्ट 
करता है । इसके और भी अनेक गुण हूं । 


॥ अथोज्जायिनमाह ॥ 
मुख संयम्य नाडीभ्यामा[क्ृष्य पवन शनेः । 
यथा लछगति करण्ठाज्ञु हृदयावाधि सस्वनम्‌ ॥ 
पूववत्कुम्भयेत्‌ प्राएं रेचयेदिडिया ततः ! 
'लेष्म दोषहर कृणठे देहानल विवधनम ॥ 

भावार्थे-भुख को दबा करके इडा और पिगला नाड़ो 


से धीरे धीरे इस प्रकार वायु को भीतर खींचे कि जिससे 


वायु कण्ठ से हृदय पर्यन्त दब्द (गर्जेन) करती हुई लगे । 
डं > 


२६ एऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: 


३ 
पइचात्‌ सृयभेदन के समान कुम्भक करके इडा से वायु को 
बाहर धीरे २ निकाल देवे | यह उज्जायी प्राणायाम कफ के 
दोषों को हरता है | जठराग्नि को बढ़ाता है और दीपन 


झा. ल्ष्र् #-न्‍ 


करके भख लगाता है । शरीर की उर्दी को भगाता 
॥ अअथ सॉल्कारा आरणयास; ॥ 
सीता कुयात्तथा वक्‍त धराणुनेव विज्ञाम्मिकास । 


धर प्‌ कलम 30020 व अमन मम रे 

एकमभ्यासयथागन कामदबां दतायथकरः ॥ 

भावाथ-दोनों श्रोष्ठों के मध्यम में जिह्ना को लगाकर 
सीत्कार करते हुये मुख से वायु को भोतर खोंचे पश्चात्‌ 
दोनों नासापुटों से बायु को बाहर लिकाल देले । 

यह सीत्कारी प्राणायाम शरीर को रूप लावण्य से युक्त 
कामदेव के समान बनाता है। शोभायभान करता है । तथा 
क्षुधा तषा निद्रा तन्‍्द्रा श्र आलस्य को दूर करता है। कफ 
तथा तामस को भी हरता है । और भी अनेक गुण हूं । 


॥ अथ शीतल्ी प्राणायामः 


जिहया वायुमाकृष्य उदरे पूरयेच्छनेः । 

ज्ञणं व कुम्मक कृता नासामयां रेचयेत्पुनः ॥ 
भावार्थ-दोनों ओष्ठों को बाहर निकाल जिह्ना को पर- 

नाली के समान बनाकर सीत्कार दब्द के साथ जिद्धा 

से वायु को धीरे २ खींचकर वायु को घंंट के साथ उतार कर 

अ्रधिक न रोकते हुये नासा के दोनों पुटों से धीरे वायु को बाहर 

निकाल देवे । यह शीतली प्राणायाम गुल्म प्लीहा आदि रोग 


ऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: २७ 
त्था ज्वर पित्त छुधा तृषाएवं सर्प आदि का विष इन 
सबको नष्ट करता है। इसको करने वाले का शरीर स्वा- 
भाविक शीतल रहता है । 


अथ साज्िकी आएथामसः ॥ 


फुणडला बाधक 'चल॒भत्र पवन सुखद हतस्‌ | 
बह्मनाडासुख सस्थकफाद्रगल्ननारशनश् ॥ 
एवार्थ-भस्त्रिका प्राणायाम बात पित्त कफ (त्रिदोष ) 
हरता है । जठराणग्नि को प्रदोप्त करता है। नाड़ियों को 
करता है । और वायु को सुघम्ना में ढकेलता है ओ 
अनेक गुण हें । 
॥ अथ शआमरी प्राणायामः ॥ 
वेगाद घोष प्रक भृड़नादं 
भृड़ीनाद रेचक मन्‍द सन्‍दस । 
योगीन्द्राणामेवम म्यासयो गा चित्त 
जाता काचिदानन्द लीला ॥ 
भावशर्थ-नुख बन्द करके वेग से दोनों नासा पुटों से 
अमर के तुल्य शब्द करते हुये वायु को खींचकर पेंट में भरे। 
पदचात्‌ क्रामरी के समान शब्द करते हुये धीरे २ मन्द २ 
वायु को बाहर दोनों नासापु्टों से निकाल देवे, इसको 
आमरी प्राणायाम कहते हें । 
वाय्‌ निकालने में तीन सिनट का अभ्यास होने पर 
प्राणायाम की सिद्धि होती है, और नौ मिनिट का अभ्यास 
होने पर पूर्ण सिद्धि हो जाती है । 


र्‌८ एऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: 


स्वर्गाश्रस सें एक बंगाली स्वासीजी ने हमसे कहा था 
कि हमारे गुरु महाराज अआामरी का श्वास सूर्यास्त से निका- 
लते तो सुर्योदय तक समाप्त होता, इतसा उसका प्राण पर 
संयम था। यह उनका कहना भी ठोक प्रतीत होता है 
कारण अभ्रामरी प्राणायाम बहिरंग समाधि का प्रधान साई 
है । इसमें कुम्भक वज्ये है। जो इवास भन्‍द २ शब्द के साथ 


+्क्क आता सत्ता श्र्ज ना भ ले 


तिकलता हैं, उस्च का बादमालद लाश कुब्भक सावत हू । 


ग्णान्गूनणलीह. केक. मम लू क्र 
॥ आभरा। के शुणशु ॥ 


४ न 
चंचलता रहित कर नाद के लक्ष्य में स्थापन करता है । 
चिन्ताश्नों को दूर करता है। रोगों को पित्त 
कफ का शोधघन करता है । आयु को बढ़ाता है । ऐसे इस 
अनेक गुण हूं । 


॥ झूद्दों प्राणायामः 
प्रकान्ते गाढतरं वध्दवा जालंधर शनेः । 
दे आल | ३ ० जे ओम 5 हि हू 
रचयन्यूच्छनाख्यय जवचागृच्चा सुखशदा ॥ 
मच्छा प्राणायाम मन को गाफिल करता है १ प्राण को 
गति को स॒क्ष्म करता है। शरीर के रोगों को हरता है । 


॥ अथ प्लाविनी प्राणायामः 


अन्तः प्रवातितोदारमारुतापूरितोदरः । 
पंयस्यगाधे->पि सखात्लवते पद्मपत्रवत्‌ ॥ 


| 
| 
| 
| 
॥ 
; 
| 


ऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: २६ 


भावार्थ-अधिक मात्रा हें पेट में वायु भरने वाला यह 
प्लाबनी प्राणायाम पानी में नहीं डबाता, पानी पर ही 
परता रहता है । 


थे अपानवाइआणशायातमः 
पानसृषध्य॑मुत्त्थाप्य प्राणड्रणठादइधानयत्‌ । 
योगी 'वरुक्तः सन्‌ पोडशाब्दवयों भवेत्‌ ॥ 


तवाथें-अझ्पान जाय को ऊपर खींचकर प्राण बाप 
को कण्ठ में स्थापत कर जो टिकता है। वह सर्वेग्याधि 


पे चूत 


ले लकत होता है। उसकी आयु बढ़ती है । मृत्यु को जीतता है। 


स्का 


5 


और भी झनेक गुण हूं । इसको सिद्धि आठ सिनट की और 
पर्ण सिद्धि २४ मिनट की कही हे 


॥ अथ संपरुदाजाशाथास 

जिल्ला को पीछी उल्टा कर मुख से जो वायु खींचा 
जाता है । वह सपे सुद्रा प्राणायास कहा जाता है । यह सर्व 
व्याधियों को हरण करने बाला हे तथा भूख प्यास को हरता 
है ।और शरीर में सर्प के समान बल शक्ति पेद्ा कर सकता 
है ऐसे इसके अनेक लाभ हें । 

प्राणायाम अनेक हैं । हमने यहाँ थोड़े से ही लिखे हें । 
पग्राणायाल का प्रधान तात्पर्य यह है कि किसी भी प्रकार 


प्राण को गति को सृक्ष्म बना देना । वास्‍्ते पातऊझजल योग 
दहन में स्पष्ट कहा है -- 


तस्मिन्‌ सति श्वासप्रश्ासयोगेति विच्छेदः प्राणायामः 
भावार्थ-मर्हाष पतञ्जलि कहते हैं कि किसी भी प्रकार 


३० एऐहलौकिको नाम प्रथमो भाग: 


से इवास प्रदवास की गति को सुक्ष्म बना देना, यही प्राणा- 
याम का झुख्य ध्येय है । इति प्राणायाम प्रकरणस्‌ । 


अब हम एऐेंहुलोकिक योगक्रिया को इतनी ही लिख कर 
समाप्त करेंगे कारण हम योगी हूँ । हमें पारलौकिक योग से 
ग्रधिक प्रीति है। जो जीव ब्रह्म की एकता करके सुकत 
करता है। उद्नी तत्त्व के लिए हम गृह॒स्थाश्रम के समस्त 
सांसारिक बेभव सुखों को ठुकरा कर त्याग कर योगी बने 
हैं । वास्‍ते मोक्ष हमारा परम लक्ष्य है। अतः पारलौकिक 
योग को हमें विस्तार से ठीक समभ्का कर लिखना है जो 
मोक्ष का परम धन है। वास्ते ऐंहलोकिक योग को समाप्त 
करते हैं । ऐहलौकिक योग की अनेकों छियायें हें । इसब्ही 
जानकारी आप लोगों को किसी भी योगाश्रस से अच्छो 
प्रकार से हो सकती है । योगाश्रन से ही ठीक समझ सकते 
हो, सीख सकते हो ओर ऐहलोकिक योग का पूर्ण आनन्द 


प्राप्त कर सकते हो ॥ शुभस्‌ ॥ 
लें कुशालिनः सनन्‍्तु सर्वे सनन्‍्तु. निशम्याः । 


सर्वे भद्राणि पश्यन्तु मा कश्रिद दुःखभागूभवेत ॥ 


॥॥ इति योगतत्त्वे ऐहलोकिको नाम प्रथमों भाग: ॥॥ 





॥ 3» श्री परमात्मन नमः 0 

॥ ३” कार गुरवे नमः ॥ 
'गतत्व पारलोकिको नाम द्वितीयों भागः ॥ 
बिन्त्यरूुपो भगवान्निरशञ्जनों 
विश्वप्मरों ज्ञानमय शिदात्मा । 

शोधितो येन हृदि क्षणं नो 
था ग॒तं तस्य नरस्य जीवितम 0 

(योगी झुकः ) 

प्रत्येक सनुष्य का धर्म है कि बहु अपने को जन्स सरण 


से सकक्‍त करे और सत्य परप्त धन प्रसात्मा के तत्त्व में शांति 
प्राप्त करे ॥ 


5 


ग्रीमद्भागवत के द्वितीय स्कन्ध में कहा है-- 


प्र पद्‌ू वषणुवमाभनान्त तद 
यज्नोति नेती त्येतदुत्सिसृक्षवः । 
विसृज्य दोरात्यमनन्यसोहदा 
रे ७ ० २6 
हृद्ाप जुद्याह पद पद पद ॥शा 
भावार्थ-नेति नेति कहने वाले भी उसको विष्णु का 
परम पद कहते हैं। जो आत्मा के अतिरिक्त किसी से मित्रता 
नहीं करते और क्षण २ में उस परमात्मा से हृदय में मिलते 
हैं और मुक्त हें । 
यही भूत शुद्धि प्रकरण में कहा है--- 


| 


थ 


5 न्ध्ये 


ध ल्‍ठा 


३२ योग तत्त्वे पारलौकिकों नाम २ भाग: 
गंगायमुनयोमध्ये बालरण्डां तपास्वनीस । 


बल|तकारेण गृहणीयात्‌ तद्विष्णोः पर्व पद्स ॥ 
भावाथ-मंगा यमुना शअ्र्थात्‌ इडा पिगला चाड़ी जहाँ 


शूलाधार में जाकर समाप्त हुईं है और वहाँ से सुबुस्ना ना 

प्रारम्भ हुई है इनके बीच श्राद्य शक्ति परा प्रकृति सापणी 

है आकार वाली जो सुजुम्ना के ब्रह्मह्मार को रोक कर सोई 

हुई है। उस तपस्विनी को जो महापुरुष अपने धोग बल से 

जाग्रत करके प्राण को ब्रह्मचाड़ी के अन्तर्गत करते हूं ) वही 
०५ जी 9 कम, 


अव्यक्त अविनाशी बविष्ण का परम पद हे । जे 


जन्मों के पुण्य के प्रताप से प्राप्त होता है । 
॥ ९ के नशुथः ॥ 
॥ विवेकचूडामणों ॥ 
वदन्तु शाख्राणि यजन्तु देवान्‌ । 
कुबन्तु कर्माणि भज्नन्तु देवताः ॥ 
आत्ेक्यवोधेन विनाणि सुक्ति । 
न सिध्यति बह्मशतान्तरेषपि ॥१॥ 
भावा्थ-अनेक शास्त्रों को पढ़ते रहो सुनते रहो । 
अनेकों देवताशों का यजन पञ्नन उपासना करते रहो । 
अनेकों दान धर्म तीर्थ यज्ञादिक क्रिया करते रहो। ओर मुख से 
यर्थेष्ट देवताओं का भजन करते रहो नेत्रों से दर्शन करते रहो। 
परन्तु अहेत अआत्म दश्त के विना मुक्ति मिलना दुलेभ है, 
चाहे ब्रह्मा के सेंकड़ों जन्म भी क्‍यों न बीत जांय सुर्वित 
मिलना कठिन है बार २ जन्म लेते रहो श्र मरते रहो ॥। 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भागः ३३ 


७ ७+-. 
॥ शाति विचार ॥ 
जन्तूनां नरजन्प दुरूभमतः पुंस्त॑ ततो विप्रता। 
«२५ ४. ७ र्‌ 4७ | 
तवस्मादादकधर्म मागप्रता वदत्तमस्पतात्परस ॥ 
आत्मानात्म विवेचन स्वनुभवो बल्यात्मना सेस्थिति। 
कक मर जे ९ पक ५ २ € ४५5 भर जज 
आतक्तन।| शत काद जन्म सुकझृतःछुर ये [वना छब्यत ॥ 
भावाथ-जीवों को प्रथम तो सनुष्य जन्म ही दुर्लभ है । 
उससे भी पुरुषत्व और उससे भी ब्राह्मण कुल में जन्म 
मिलना कठिन है। उसमें भी वेदिक धर्म का अनुगामी तथा 
विद्वत्ता का होना कठिन है यह सब कुछ होने पर भो आत्मा 
ओर अनात्मा का विदेक सम्यक अनुभव तथा ब्रह्मात्म भाव 
स्थिति और भुक्ति ये तो करोड़ों जन्मों के किये शुभकर्मों 


० 
#₹ ( व्आक 


के परिषाक के बिना बज्राप्त हो ही नहीं सकते ॥॥ शुभम्‌ १ 
॥ जीव स्वयं ही आत्मघाती है ॥ 
लब्धवा कथबजिन्नरजन्म दुलमभं। 
तत्रापि पुरतल श्रुतिपारदशनम्‌ । 
यः स्वात्ममुक्तो न यतेत मूढधीः । 
स ह्यात्तह्य खे विनिहन्लसदग्रहात्‌ ॥ 

, भावार्थ-किसी प्रकार इस दुर्लेभ मनुष्य जन्म 
को प्राप्त कर और उसमें भी जिसमें श्रुति के सिद्धान्त 
का ज्ञान होना है ऐसा पुरुषत्व प्राप्त कर जो मसूढ़ बुद्धि: 
अपने आत्मा की मुक्ति के लिये प्रयत्न नहीं करता, वह 


निश्चय ही आत्मघाती है । वह असत्‌ में आस्था रखने के 


कारण अपने को नष्ठ करता है । 
श्‌ 


३३5 योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयो भाग: 


इतः कोन्वास्ति मूढात्मा यग्तु खार्थे प्रमाद्यति 
दुलभ॑ मानुष देह प्राप्प तत्रापि पौरुषम ॥ 
भावाथं-दुलंभ मनुष्य देह ओर उसमें भी पुरुषत्व पाकर 
जो अपने स्वार्थ साधन में भी प्रमाद कर बेठता है। उससे 
अधिक मृढ दूसरा कौन होगा । 
एज उपाय ॥| 
॥ शाीनांपिलाब्ध का उपाय ॥ 
अतो विमनुक्त्ये प्रयतंत विद्वान 
७ 
सनन्‍्यत्तबाहद्याथचुखरुहः सन्‌ 
सन्‍ते महान्तं समुपेत्य देशिक 
तेनोपदिष्यार्थममाहितात्मा ॥ 
भावाथ- बुद्धिमान मनुष्य बाहर के सम्पूर्ण भोगों को 
'इच्छा का त्याग करके सन्‍तशिरोमणि गुरुदेव की शरण हें 
जा कर उनके उपदेश के अनुसार मुक्ति के लिये प्रयत्न करे। 
उद्धरेदात्मनात्मानं मम्म॑ संसारवारिधों । 
रे है ७ 
यागार्ठलवमासाद्र सम्यग्दशन ।र्नष्ठया ॥ 
भावाथं---निरन्तर आत्मा के दर्शन में स्थित रहता हुआ 
योगारूढ हो कर संसार सागर में डबे हुये ऋपने शझात्मा का 
श्राप ही उद्धार करे । 
॥ योगसाधन ही प्रधान हैं. ॥ 
: (योग रसायने) 
८ जज 6 ७ ० 
क्रियाजाबान्यनकान, ग्रभवान्त न घुक्तेये ॥ 
द 4 ५ ३२ रु घ्ब् 
योगमेवा भ्यसे न्नित्यं बुधो मोक्षाय केवलस ॥ 


थोगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयो भाग: ३५ 


भावार्थ--अनेक प्रकार के जप-तप तोर्थ दान भजन 
पूजन यज्ञादि जो स्थल क्रियाओं के समूह हूं, वह सब मुक्ति 
के लिये साक्षात्‌ समर्थ नहों हो सकते। श्रर्थात्‌ इन सब से 
शोध्ा शुक्ति को प्राप्ति नहों होती है । बुद्धिमान सनुष्य को 
संसार बन्धन से सुक्ति के लिये केवल योग का ही अभ्यास 
करना चाहिये । 
[ ७ 02६ ४३. * ७०० रे रू 
तत्वज्ञानन केंवल्य जान यागमय तथा । 
ना योगेन यज्ज्ञानं नेव तन्मोत्ञषकारणम्‌ ॥ 
शावार्थ--तत्वज्ञान से केवल्य सोक्ष प्राप्त होता है। और 
बह जाल, योगरूप ही है । और जो योग के विना शुष्क ज्ञान 
है बहु सक्ति का कारण नहीं हो सकता हे । 
शुष्कृुशाखविवादेषु नेवायुः क्षपयेद बुधः । 
हि दीपकवा तोयामन्धकारों विनश्याति ॥ 
भावारथ-शास्त्रों के शुष्क विवादों में बुद्धिमान पुरुष 
को सर्व आय व्यतीत नहीं करनी चाहिये । जसे दीपक की 
वार्ता करने से अन्धकार का नाश नहीं हो सकता । बसे ही 


केवल शास्त्रों की वार्ता करने से म॒क्ति नहीं मिल 
' झ्षकतों है। 


॥ साधन ही मुक्ति का प्रधान कारण है ॥ 
समाहिता ये प्रवित्ञाप्य बाह्य । 
श्रोत्रादि चेतः स्वमहं चिदात्माने ॥ 
त एवं मुक्ता भवपाशबंधे । 
नान्‍्ये तु पारोक्ष कथामिधायिनः ॥ 


३६ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


भावाथ-श्रोत्रादि इन्द्रियाँ सन अहंकार इनको बाहर 
से खींच कर श्रात्मा में लोन करके जो समाधि में लीन होते 
हैं । वे हो संसार बन्धन से मुक्त होते हें ओर जो केवल 
परोक्ष ब्रह्मन्नान की बातें बनाते रहते हैँ और लम्बे २ हाथों 
को उठा कर केबल जीव ब्रह्म का प्रतियादन करते रहते हूं । 
वह कभी मुक्त नहीं हो सकते हूं । 
यही बात योगी वबसिष्ठ ने श्री रामचन्द्रजी को उपदेश 
में कही है । 
सकल्पमात्रकल्लनंव जगत्खसबग्यथ्‌ । 
सकल्पमाशत्रकलनब मना विल्यासः ॥ 
० ७". हज हक अ 2 
सकृत्पमात्रवातशुत्तुज निवक्रप । 
माश्ित्य निश्रयमवाप्नुहि राम शान्तेस्‌ ॥ 
भावार्थ-एक समय भगवान श्री रामचन्द्रज्ी अपने 
गुरु वस्िष्ठजी के पास जाकर प्रणाम कर बोले-गुरु महाराज ! 
बाल्यावस्था से श्रभीतक चित्त को शान्ति नहीं मिली, वन- 
वास सीताहरण रावण युद्ध पश्चात्‌ भी अयोध्यावासी मनुष्य 
के वचन से सोता का त्याग | इस प्रकार का जोवन रहा। 
अतएव हे गुरुदेव ! मन को शान्ति प्राप्ति हो ऐसा उपाय 
कहिये | - 
रामजो के वचनों को सुनकर योगी वसिष्ठजी ने कहा- 
हे राम तुमको शान्ति चाहिये तो सुनो-यह सारा जगत्‌ 
संकल्पमात्र को रचना है। ओर जो कुछ भी भोग वस्तु गृह 
बाग धन सम्पत्ति नाना प्रकार के पदार्थ स्त्री सुखादि4जो कुछ 
भी हें । सब मन के ही संकल्प से होते हैं । अ्रतएव हे राम 


" 
मु 


योगतरत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितोंयों भाग: ३७ 


तुम को शान्ति चाहिये तो मन के समस्त संकल्पों को त्याग 
करके निर्विकल्पता को प्राप्त होजावो तो हें राम ! तुमको 
भनिःचय ही शात्ति प्राप्त हो सकती है अन्यथा इस संकल्प 
की रचता वाले जगत्‌ में शान्ति कहाँ है । 


॥ सन आर प्राण ही घुक्ति के कारण हैं॥ 
(हठयोंगप्रदीपे) 

ज्ञान कुतो मनासे संभवतीह तावत्‌ । 

पाणोडपि जीवति मनो प्रियते न यावत्‌ 0 

प्रएणों मनो छुयमिंदं विलय नयेद यो । 

ग़ीज्ञ॑ स॒ गच्छति नरो न कथब्विदन्यः ॥ 

भावार्थे-तुम अपने को ज्ञानी कंसे समझते हो जहाँ तक 

चुम्हारा भन अनेक संकल्प कर रहा है । और तुम्हारा प्राण 
भी जोवित है। याने सुबुस्ता में नहीं पहुँचा है। यदि ज्ञानी 
कहलाना चाहते हो तो प्राण और सन दोनों को लय करके 


अह्यानन्द को प्राप्त करो। प्राण और मन दोनों को लय करके 
सनुष्य सोक्ष को प्राप्त करता है । इसके अतिरिक्त सुक्‍क्ति के 


कोई मार्ग ( उपाय ) नहीं । 

॥ सत्य तो यह है ॥ 
यावन्नेव प्राविशति चरन्‌ मारुतो मध्यमागें । 
यावद्‌ बिन्दु ने भवति दृढः प्राणवातः प्रबन्धात्‌ ॥ 
यावत्‌ ध्याने सहजसद॒शं जायते नेव तत्तम्‌ । 
तावज्‌ ज्ञान वर्दाति तादिदं दस्भामेथ्याप्रलापः ॥ 


३८ योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्विताया भाग: 


भावाथ-जहाँ तक प्राणवायु मध्य सार्ग याने सुघम्ना 
में नहीं जानें लगा, और जहाँ तक प्राणायाम के प्राणवाय 
प्रबन्ध (सिद्धि) से बिन्दु की स्थिरता नहों हुई, जहाँ तक 
ध्यानावस्था में मन के संकल्प नहीं गये, तहाँ तक तुम्हारा 
ज्ञानी कहलाना केवल भिथ्या दम्भ सझात्र है । 


॥ अथ योगी प्रश॑ंत्ा | 
योगाभ्याप्ते प्रवृत्तस्य योगि दयान्वितार । 


पारचयां प्रकुवान्त शिष्या वा धानिनश्रय || 

त तरयथ उद्ययागन क्षाशपापकदशब्बका: 

अनायासेन गच्छान्ति बह्मणुः सदन परश ॥ 
भावार्थ-योगःभ्यास में प्रश्॒त योगो पुरुष की जो शिष्य 


ग्थवा धनिक भक्त लोग अन्न पान स्थान वस्चादिकों से 


अद्धा पूर्वक सेवा करते रहते हूँ । वे भी उच्च योगी के 
पुण्य के भागी होने से सर्वे पापों से रहित होकर अनायास 
ही ब्रह्म लोक को प्राप्त कर लेते हें । 
७9 ह 
॥ बह्मवेवर्तपुराणे ॥ 
कृतार्थों पितरों तेन धन्‍्यो देशः कुल च ततव । 
जायते योगवाब्‌ यत्र दत्तमक्षय्यतां ब्रजेत्‌ ॥ 
दृष्टः सम्माषितः स्पृष्टः पुंप्रकृत्यों [विवेकवान्‌ । 
भवकोटिशतापातं पुनाति वृजिन उुणाम्‌ ॥ 
भावार्थ-योगी के माता पिता छताथे हें उसका कुल 
भी धन्य है और वह देश भी जहाँ योगवान्‌ जन्म लेता 


योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितोयों भाग: ३९ 


है योगी को दिया हुआ दान अक्षय होता है। पुरुष और 
प्रकृति के विवेकोी योगो जन के दशन संम्भाषण और 
स्पश करने से मनुष्यों के कोटि २ जन्मों के पाप नष्ट 
होजाते हुँ और आत्मा पवित्र हो जाता है । 
गृहश्थानां लहलेण गनप्रस्थशतेन च ' 
बह्मचारिसहलेण योगाभ्यात्ती विशिष्यते ॥ 
सावा्थ-सहल गृहस्थो शत बानश्रस्थो और सहल्नों 
ज्रह्मवारियों ले एक योगाभ्यासोी अधिक (श्रेष्ठ) होता है। 


॥ शाजयोगे वाम देव॑ प्रति शिववाक्यम्‌ ॥ 


शजयोगस्य माहात्म्यं को विजानाति तक्ततः । 
ज्ञाना बसत यशत्र स॒ देशः पृरयभाजनमस्‌ ॥ 
हशायादचूनाव्स्थ असत झऊुश सखुवाः | 
आज्ञा स्लाक्तपढ यान्ति कि पुनस्तत्परायणाः । 
अन्तयोंग बाहियोंगं यो जानाति विशेषतः । 
त्वया भमाप्यसों वन्द्यः शषेवेन्यस्तु कि पुनः ॥ 
भावार्थें-राजयोग के यथार्थ माहात्म्य को कौन जान 
सकता है। राजयोग का ज्ञानी जहाँ निवास करता है वह देश 
पवित्र व पुण्यमय है। योगी के दशेन पुजन से इक्‍्कीस कुल 
सहित मूर्ख लोग भी मुक्ति को प्राप्त कर लेते हेँं। योग 
में तत्पर तो क्यों न मुक्त होंगे। जो अन्तर्योग और बहियोंग को 


विद्येष कर जानता है वह योगी तुम्हारे और मेरे भी वन्दना 
करने योग्य है। तो श्रन्य मनुष्यों की क्या गणना है । 


४० योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


एः 3 कक | 430 2 
॥ कूम पुराण (महायांग माहसा) ॥ 
एक काल दिकालं वा त्रिकालं नित्यमेव वा। 
ये यझ्जते महायोग॑ विज्ञेयास्ते महेश्वराः ॥ 
सावाथ-कम पुराण सन लखा हु छ एुक समय थे दृकारू 


त्रिकाल में अथवा नित्य जो मसहायोग का अभ्यास करते हूँ । 
उनको साक्षात शकरजों जानना चाहि 


॥ सॉकंएड्जथ उराश ॥| 
योगिनअञ्र सदा आड़े, भोजनीया? प्रयत्नत३ ॥| 
योगाधारा हि पित्तरस्तस्मात्तान्‌ पूजयेत्‌ सदा ॥५॥ 
ब्राह्मणानां सहसेभ्यो योगी लवग्नाशनों यदि ॥ 
यजप्ानं च भोक्‍तृंश्च नोखिम्मसि तारयत्‌ ॥श। 
पितृगाथास्तथेवात्र गीयन्ते बह्मवादिभिः ॥ 
या गीता पितृमिः पूवेमेछस्थासन्‌ महीपतेः ॥३॥ 
कृदा नः संततावश्यः कस्याचेद्‌ _ भविता छुतः ॥ 
यो योगिभुक्तशषान्नों भुवि पिरड प्रदास्यति ॥श। 


भावार्थ-विद्वान्‌ पुरुष प्रयत्न करके शआद्ध में योगिजनों 


को भोजन करावे । कारण पितर केवल योग में ही स्थित हैं, 
अतः योगियों को सदा ही भोजन कराना उचित है। सहस्तरों 
ब्राह्मणों के स्थान में यदि एक योगी को भोजन कराया जाय 
तो वह जल में नौका के समान सबका उद्धार करता है । 
ब्रह्मगादी लोग इस विषय में एक गाथा कहते हैं, पितरों ने 
इस फल के उद्देश से यह गाथा कही, कि कब हमारे वंद में 


है अर 
हि ल्‍ या के 9 आथ कक ०-७३. -पकमम+ कम. के क3न++ 2-९ मद के आामंभानक अं 


थोगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: ४१ 


ऐसा सर्वश्रेष्ठ पुत्र उत्पन्न होगा जो योगियों के भोजन से बचे 
हुए अज्ञ से हमको पृथ्वी पर पिण्ड दान करे। 


इन शास्त्र प्रसाणों व प्रत्यक्ष प्रमाणों से योग सर्वोत्तम है ॥शुभम।॥। 


॥ अथ आणए।याम अकरएणुश्‌ ॥ 
आलोब्य योगशास्राणि खस्यानुभवतस्तथा । 
सारथूतं प्रवत््यामि विधान योगसाधने ॥१॥ 

भावा्थ-पातंजल योगदशन, शिव संहिता, याज्ञवल्क्य- 
संहिता, गोरक्षपद्धति, हठयोगप्रदीपिका, पातंजल योगप्रदीप, 
घेरण्डसंहिता आदि अनेक योग ग्रन्थों को सथन करके तथा : 
अपने अनुभव के अनुसार योग साधन करने की सारभूत 
विधि को संक्षेप से निरूपण करते हूं । शुभम्‌ । 
प्राणायाम तथा प्राएं वक्त्यामे मोक्षकाम्यया । 

प्राणायाम भूमिका पंच प्राएस्य भूमिका जयमस ॥ 

भावार्थ-प्राणाय:म व प्राण की भूमिका सोक्ष के लिये कहते 
हैं प्राणायाम की पांच भूमिका हैँ और प्राण की तीन 
भूमिका है। श्रर्थात्‌ प्राणायाम ही पांच नामों से भिन्न हो 
जाता है । 

प्रथम अभ्यास में प्राणायाम कहा जाता है। उसीका 
अभ्यास दृढ़ होने से प्रत्याहार बन जाता है । ऐसे जसे २ 
अभ्यास बढता जाता है, वेसे ही क्रम से धारणा, ध्यान, 
समाधि के रूप में कहा जाता है। इस प्रकार प्राणायाम 
पांच नामों से होता है । 

इसी प्रकार जब कुण्डलिनी चेतन्य होकर प्राण सुषुस्ना 
६ 


४२ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


में प्रवेश करता है तब प्राण की मूच्छावस्था को भूमिक! 
की समाधि मानी जातो है । प्राणायाम तथा प्रत्याहार 
मृच्छा-समाधि धारणा ध्यान और समाधि ये मृत समाधि है। 
बाहरगद्धयम्‌ , अन्तरंगत्रयस । 

भावाथ-प्राणायाम्र प्रत्याहार यह दो बहिरंग समाधि 
ओर धारणा ध्यान समाधि यह तीन अ्रन्तरंग समाधि है । 
सता मूच्छीं तथा बद्धा प्राएस्य सूम्तिकात्रयस्‌ । 

भावार्थ-मर्च्छा भृता बद्धा यह प्राण की अवस्था की 
तीन भूमिका है ! क्‍ 
प्राणायाम के विषय में योग चिन्तामणि में कहा है- 

प्राणायामो5स्यास क्रमेण वर्धभानः प्रत्या- 

हार-ध्यान-धारणा-समाधिशब३रुच्यते । 

भावार्थ-यह प्राणायाम ही अ्रभ्यास के क्रम से बढ़ता 
हुआ प्रत्याहार ध्यान धारणा समाधि गब्दों से कहा जाता है। 


॥ तदुक्त स्कंदपुराणे ॥ 


प्राणायामद्धिषटकेन प्रत्याहार उदाहतः। 
प्रत्याहार छिषटकेन धारणा परिकीतिता ॥ 
भवेदी धर सड्गत्यध्यान दादशधारणस्‌ । 
ध्यानद्ादशकेनेव समाधिरभिधीयते ॥ 
भावार्थ-द्वादश प्राणायामों के समय का प्रत्याहार और _ 


द्वादक्ष प्रत्याहार के समय की धारणा और जीव ब्रह्म की | 
एकता के निमित्त द्वादश धारणा के समय का ध्यान होता | 


| 


योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितोयों भाग: ४३ 


है । और द्वादश ध्यान के समय की एक समाधि कही जाती 
है। ओर यह हमारा स्वानूभव भी हे । 


स्वान॒ुभव तथा तात्पर्य -लगभग पौन सिनट प्राण 
ब्रह्मरन्ध्र में टिककर वापस आजाबे वह उत्तम प्राणायाम की 
सिद्धि है, तथा दश सिनट प्राण सस्तक में ठहर कर आजावे 
तो प्रत्याहार की सिद्धि है। तथा दो घंटे प्राण मस्तक में 
ठहर कर वापस होश आजाबे तो धारणा की सिद्धि कहो है । 
ओर चोबीस घंटे में प्र्ण को चेतनता आबे तो ध्यान को 
सिद्धि कही है। तथा १२ बारह दिन प्राण मस्तक में ठहर 
कर आधे तो समाधि की सिद्धि कही हे। इसके आगे महा 
समाधि होती हे। ध्यान पर्यन्‍्त की समाधि, शब्दों से खुल 
सकती है ॥५ आगे सहा समाधि का खुलना असम्भव हे ॥ 
वह तो बफ मख्खन उड़द की रोटो आदि साधनों के प्रयोग 
से खुल सकती हे । 


प्राणायास और प्रत्याहार यह दो बहिरंग सर्च्छा समाधि 
है। तथा धारणा ध्यान समाधि यह तोन अन्तरंग समाधि 
है। प्राण को तीसरी भूमिका बद्ध क्रिया को फिर आगे. 
कहेंगे । 

# जज 62 
॥ आणाबयाम का गसीछ्ध ॥ 

जब कुण्डलिनी चेतन्य होकर प्राण ब्रह्मरंध्र में चढ़ते हें 
ओर वापस सुघुम्ना से आते हूँ उसकी उद्घात संज्ञा है । 

यही बात ह॒ठयोग प्रदीप में कही है-- 


नांचा दादशमात्ररतु सरकद॒ुद्धात शरत 
च्यम रतु <रुद्ध।तश्वतु।वशाव मात्रकः 


है ड्य्टीफकर 
अकबर, 





४४ योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


मुख्यस्तु यश्रिरुद्धातः पट जिशन्प्रात्र उच्यते । 
प्रखेद कम्पनोत्थान जनकश्र यथा क्रमात्‌ ॥ 
आनन्दो जायते चात्र निद्राधूमस्तथेव च। 
गमांवोध्वानि संवित्तिंगमोटनप्ूवकस ॥ 
श्रमेणेदजल्पायं संविन्यूच्छा जयेद यदा । 
तदात्तम इति प्रोक्तः प्राणायामः सुशोमनः ॥ 
इलोकार्थ तथा स्वानुभव--जब प्राण सुघुम्ना में रहता है 
तब आनन्द निद्रा ओर चित का आन्दोलन रोमांच तथा 
ध्वनि का ज्ञान अंगसोटन और कम्पन होते हैं । 
जब प्राण ऋपान से पोडित हो ऊपर को जाकर वापस 
लोठता है ओर उसमें घच्छादि लक्षण होते हं वह उद्घात है। 
जो प्राणायाम एक बार उत्थान करता है याने एक 
उद्घात करता है वह स्वबेद युक्‍त कनिष्ठ प्राणायाम है । 
जिसमें दो बार उद्घात (उत्थान) हो वह कम्पन युक्त 
सध्यम प्राणायाम है । तथा स्वेद कम्प से रहित तीन बार 
उद्घात (उत्थान) का उत्तम प्राणायाम है। और इसो 
प्राणायाम में प्राण लगभग पोन मिनट सस्तक में ठहर कर 
आता है और इसीमें आनन्द का तथा महाध्वनि का ज्ञान 
होता है । 
कुण्डलिनी चेतन्य होकर जब प्राण सुषुम्ना में रहते हैं 
तब उस उत्तम प्राणायाम में योगी को जो श्रानन्द आता है 
उस आनन्द को वर्णन नहीं किया जा सकता। इस विषय 
में बंगाल के स्वामी निगमानन्दजी महाराज का कहना है 
कि जो स्त्री सुख का आनन्द है उससे करोड़ गुणा आनन्द 
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प्राण के सुधुम्ना में रहने के समय आता है। यह उनका 
अनुमान हे । 


परन्तु मेरे विचार से तो यह आनन्द तुच्छ है। जब 
प्राण सुषुम्ता में रहता है, उस प्राणायाम के आनन्द का तो 
पार नहीं है। ऐसा महान आनन्द का रस प्राप्त होता है। 


..  प्राएस्य फलम ॥ 


भूछितो हरते व्याधीन्‌ मृतो जीवयति स्वयम्‌ । 
बद्धः खेचरता घत्त प्राशवायुञ्च पावेति ॥ 


भावार्थ-म्‌छित प्राण याने कुण्डलिनी चेतन्य होकर प्राण 
का सुषम्ना सें प्रवेश करना । यह मुछित प्राण बहिरंग समाधि 
है। इसके सिद्ध होने से योगी सम्पूर्ण व्याधियों से मुक्त हो 
जाते हूं, तथा अनेक जन्‍म जन्‍्मान्तर के संचित पाप नष्ट हो 
जाते हें और शुद्धात्मा हो जाता है। प्राणायाम तथा प्रत्याहार 
की जो स्थिति है वह मूछित बहिरंग समाधि समस्त व्याधियों 
ओर पापों का नाश करती है । 


इसके आगशे प्राण की सृत संज्ञा है, धारणा ध्यान और 
समाधि यह मृत प्राण है। जब प्राण की मृत संज्ञा हो जातो 
है, और जितने सूमय तक प्राण घत रहता है वहाँ-तक श्रमर 
है उसे मृत्यु नहीं खा सकती ॥ तात्परयं यह है कि मृत प्राण 
वाला मर नहीं सकता है । प्रत्युत आयु बढ़ जाती है । 


बद्ध प्राण का एक घड़ी का अभ्यास ही मोक्ष प्रदान 
कर देता है। बद्ध प्राण के विषय को आगे कहेंगे। शुभम्‌ । 





४६ योगतत्तवे पारलौकिको नाम द्वितीयो भाग: 
अब प्राणाघाम के विषय में शास्त्र तथा स्वानुभव को 
कहते हैं --- 
॥ आएं बांस ।। 


प्राणायाम सिद्ध करने के लिये नाड़ियों का शोधन होना 
जरूरो है। यह झास्त्रप्रमाण तथा स्वानुभव से भी सिद्ध है । 


मलाकलासु नाडीबु मारुतों नेव मध्यगः । 

कथ स्याहन्पनी भावों सोक्षसिद्धि कर्थ भवेत्‌ ॥ 
भावार्थं-जहाँ तक शरीर की नाड़ियाँ मल से दूषित हें 

वहां तक माउत याले प्राण सध्यगा याने सुषुर्ता में नहीं जाता, 

आर जहां तक प्राण सुषुम्ता में नहीं जाता वहां तक उनन्‍्मनो 

अवस्था भी नहीं हो सकती और जहां तक उन्‍्मनी अवस्था 

नहीं आती वहां तक मोक्ष की सिद्धि भो कंसे हो सकती है। 


॥ उन्‍्मनी अवस्था क्या है॥ 


मारुते मध्यसंचारे मनः स्थेर्य प्रजायते । 
यो मनः सुस्थिराभावः सेवावस्था मनोन्‍्मनी ॥ 
भावाथ-जब प्राण वायु सुषुम्ना में प्रवेश करता है तब 


मन की स्थिरता हो जाती है, और जो मन की स्थिरता है । 
उसी को उनन्‍मनी अवस्था कहते हें। 


इससे तो यह सिद्ध हुआ कि मन स्थिरता के लिये जो- 
कुछ भी उपाय हें सब व्यर्थ हें | जहां तक प्राण सुष॒म्ना में 
नहीं जावे ओर मसनोनन्‍्मनी अवस्था न श्राजावें तब तक मन 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भागः ४७ 


को स्थिरता के लिये मनुष्यों के श्रन्य प्रयत्न करना वथा है। 
इससें हमारा स्वानुभव भो है। मन की स्थिरता कहो 
चाहे उसे उन्‍मनी अवस्या कहो एक ही बात हैं । वास्ते 
प्रत्येक सनुष्य को प्राणायाम सिद्ध करने का प्रयत्न 
अवश्य करना चाहिये। तथा प्राणायाम की सिद्धि नाड़ी 
शोधन के बिना नहीं हो सकती, वास्ते नाड़ी शोधन करना 
नितान्‍्त आवद्यक हे 


॥ नाड़ी शोधन विधि ॥ 


युक्ताहार विहारेण नाडीशुद्धि भविष्याति । 

प्रणायाम ततः कुयोदनायासेन सिध्यति ॥ 
भावा्थे-यथा योग्य जेसा चाहिये वेसे यथा्थे आहार 

विहार से नाड़ियों की शुद्धि हो जाती हैं। परचात प्राणायाम 


करने से भ्रनायास ही विना परिश्रम के प्राणायाम सिद्ध हो 
जाता है । 


अब प्राणायाम में नाड़ी शोधन के लिये स्वानुभव का 
शुद्ध आहार लिखते हं। नाड़ी शोधन से लेकर समाधि 
पर्यन्त के शुद्ध पथ्य भोजन का विवरण दे रहे हें, जो योगियों 
को हितकारी है । 


॥ पथ्य भोजन ॥ 
आस्म्भे दुग्धभाहार मध्ये दृग्धघृते रखते । 
सुषुग्नोष्णवशान्ते तु दुग्धप्रभूति भोजनम ॥ 
चतुथ्या भूभिकायां तु रसाम्बु केवछ भवेत्‌ ४ 





है योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


भावाथथ-आदों शब्द से नाड़ी शोधन के आरम्भ से 
प्राणायाम की सिद्धि पर्यन्‍्त केवल गाय के दूध का ही सेवन 
करे ओर कुछ भीनहों लेजे । मध्य शब्द से याने प्राण के 


सुषुम्ना में प्रवेश होते ही नित्य दूध और घृत को लेकर -: 


ग्रभ्यास करे ओर कुछ नहीं लेवे अन्त शब्द से जब सिद्ध 
प्राणायामों को चौबीस हजार संख्या हो जावे और सुष॒म्ना 
की गरमी शान्त हो जावे, तब से दुग्ध प्रभृति शब्द से दूध, 
घृत, पालख, परवल, द्वाक्षा, मोसमी, राजगरा, साबदाना, 
केला, दूधी, इसबगोल को आहार में प्रयोग करते हुए भी 
अभ्यास किया जा सकता है । 

इसबगोल पवित्र और योगियों की वेज्ञानिक महोषधि है-- 


प्रवृत्ति च निव॒त्ति च स्वेलाभ प्रदायनी । 
नानारोगहरा दिव्या बल बुद्धि प्रवद्धिनी ॥ 
भावार्थ-इसबगोल ओऔषधि गृहस्थी तथा योगी सब को 


लाभ देने वाली है। तथा अनेकों रोगों का नाश करती है । 
और दिव्य है तथा बल और बुद्धि को बढ़ाने वाली है । 


॥ एस ॥ 


मन्दारिन संदीपन पचनादि- 
सधापिकानदकरी सदेव । 
अशेषदं।पामयशोषणी च 
महोषधिरीसबनिमेज्ञा च ॥ 


भावार्थ-इसबगोल ओषधि मंदाग्नि को हटाती है। 


के 
हे 
१ 
अं 


थोगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: ४8 


जठराग्नि को प्रदोप्त करती है। तथा पाचन शक्ति को 
बढ़ाती है। आदि दाब्द से मल को शुद्ध करती है। शौच क्रिया 
साफ लाती है । यह इन कामों में विधात्री है। चित्त को 
आनन्द देने दालो तथा वात के समस्त वायरोगों का नाश 
करने वाली ओर अंगूठे से मस्तक पर्यन्त वायु का शोधन 
करने बाली है । इसके अनेक गण हूं। यह महोषधि ईसब 
निर्मेला विकार रहित है । इसके अतिरिक्त कब्ज, पेचिद्य, 
सरोड़, बात, पित्त, कफ के अनेक रोगों पर अनुपान भेद से 
ते ही लाभप्रद है । शुभम्‌ । 


इसके आग जब चौथां भूमिका याने बीस घंटे से ऊपर 
प्राण के सस्तक में ठहरने का समय आचे तब केवल दूध में 
जल मिला कर लेवे और रस शब्द से दूध, द्राक्षारस, मोस- 
सीरस लेबे । शास्त्रों में रस संज्ञा घृत की भी है, परन्तु 
हमारे अनुभव से घृत हानिप्रद होता है। यदि घृत लेना भो 
हो तो आधा तोला से अधिक नहीं ले सकते । शुभम्‌ 


आसने व महायोगे निराहारो भवेत सदा । 
आदावनशनं चेव पश्चाद योगं समाचरेत्‌ ॥ 


भावार्थ-मसहायोग याने पाँच दिन के बाद अधिक दिन 
समाधि में बेठना हो तो पाँच दिन पहले से आहार मात्र को 
त्याग देवे और बाद. समाधि के आसन पर बठे । शुभम्‌ । 


॥ अथ नाड़ी शोधनम्‌॥ 


अब हम अपने अनुभव के अनुसार नाड़ी शोधन में 
केवल दुग्ध के आहार की मात्रा कहते हें । 
छ 


प्र्० योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


सुबह नो बजे तीन छटाँक याने १५ तोला दृध पीवे । 
बाद दुपहरी में १२ बजे तीन छटांक (पन्द्रह तोला ) दूध पीदे 
बाद तीन बजे पन्द्रह तोला दूध फिर पीबे । बाद ६ बजे १५ 
तोला दूध पीवे। बाद रात्रि में कुछ भी नहीं लेव, इस प्रकार 
आहार करते हुये, साथ में नियमों का भी पालन करना 
आवश्यक हें :- 
वजयेदशन रूक्ष स्ताने शीताम्बुना तथा । 
पदभ्पाँ परयेटनं चादि स्लियं चापि विशेषतः ॥ 

- भावाथ-योगी को नाड़ी शोधन के समय से लेकर 
जीवन पर्यन्त रूक्ष अर्थात्‌ चिकनाहुट से रहित भोजन तथा 
ठंडे जल से स्नान, तथा परों से सार्ग चलना, स्त्री संग तथा 
चांदि शब्द से परिश्रम तथा बोलना अ्रग्नि के पास बंठता, 
राज्ि भोजन तथा सूर्णेकी रश्मि में खड़ा रहना, व्यायातत 
करना तथा सिद्ध प्राणायाम के अतिरिक्त अन्य आसनों तथा 
प्राणायामादि योग क्रियाञ्रों का करना तथा मल-प्त॒त्रादि के 
बेगों को रोकना विशेष जन समुदाय में बेठना तथा मन सें अनेक 
प्रकार के कार्यों के करने की चंचलता उत्पन्न करना तथा 
प्रवत्ति कर्मों को करने की वाउूच्छा रखना आदि सब बातों 
को त्याग देना चाहिये । इनकी ग्राजीवन इच्छा न करे । नहीं 
तो योग भ्रष्ट होना सम्भव हूं । 


॥ परथ्यापथ्य ॥ 


एतद्धि योगिनां पथ्य॑ नापथ्यं तु कदाचन । 
पथ्याभावे भवेदयागी नानारोग समान्वितः ॥ 





योग तत्तवे पारलौकिको नाम द्वितोयो भाग: ५१ 


भावार्थ-जो हमने ऊपर लिखे हें, इन आहार विहार 
कं! ही। पालन करना चाहिये। योगी को अपथ्य सेवन कभी 
भी नहीं करना चाहिये। क्योंकि पथ्य के पालन न करने 
से योगी के शरीर में नाना प्रकार के ज्वरादि रोगों की 
उत्पत्ति हो कर वह योगो योगश्रष्ट हो जाता हेँ। इस 
प्रकार हमारे बतायें, अनुसार नाड़ी शोधन २६ दिन में स्थल 
देह वाले का भी हो जाता हैं। और जिसका पतला शरीर 
हो, उसका तो बहुत शोघ्न ही हो जाता है । 


॥ नाडीशोधने चिन्ह ॥ 
यदा तु नाडीशुदधिः श्यात्तथ! चिम्हानि बाह्यतः 
कायस्य कृश ता कान्तिस्तदा जायेत निश्चितम्‌ ॥ 
भावाथ-जब नाड़ी को शुद्धि हो जाती तब दारीोर में 


कंशता (दुर्बलता ) तथा मुख पर कान्ति (तेज) आजाती 
है । यह चिह्न बाहर होते हें । 


॥ कशता ही प्रधान है ॥ 
संरवेषु योगमार्गेषु शरीर कृशतां व्रजत्‌ । 
भय तत्र न कुत्ीत झ॒क्त्या रक्षेतर कलेवरश ॥ 

भावारथे-हठपोग हो अथवा राजयोग हो, योग के सब 
सार्गों में अच्छी तरह अभ्यास करने से शरीर अवद्य कूद 
( दु्बल ) हो जाता हे । अतः इस विषय में साधक पुरुष 


को भय नहीं करना चाहिये । किन्तु युक्ति से शरीर को 
रक्षा करनी चाहिये | इति नाड़ी शुद्धि प्रररणम्‌ 0 





५२ योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्विंतीयों भाग: 


॥ अथ ओणायासः ॥ 


यदि शरीरपतला हो तो नाड़ी शोधन के आरम्भ से पांचवे 
दिन ही प्राणायाम का अभ्यास प्रारम्भ कर देना चाहिये। 


प्रायशा योगयुक्तोनां सन्निवेशो»त्र विद्यते । 
तथापि गरुवक्त्रण विज्ञयास्ता विचक्षणुः ॥ 


भावार्थ-यद्यपि प्रायः करके योग की सर्वे युक्तियाँ 
हमने इसमें लिखी हूं । तथापि बुद्धिमान साधक पुरुषों को 
योग क्रिया योगाभ्यासी गुरु के मुख से ही सीखनी चाहिये । 


वास्ते जिस दिन से प्राणायाम प्रारम्भ करे उसी दिन 
से गुरु के पास ही रहे कारण न जाने किस समय कुण्डलिनी 
जागृत हो कर प्राण सुषुम्ना में प्रवेश कर जाय । इसका 
भरोसा नहीं रहता, कारण कुण्डलिनी के जागृत होने के 
समय खतरा रहता है । यदि अनुभवी गुरु पास में न हो तो 
या तो साधक को पागलपन आजावे, या मर जावे ऐसा 
शक रहता । वास्ते गुरु धर्यपृर्वक संभाल लेते हें । 


प्रारम्भ काल में ही खतरा रहता है। बाद अभ्यास के 
दृढ़ हो जाने से यह मदोन्मत्त हाथी रुपो प्राण वश् में होकर 
सरल सुखदायक बन जाता है । फिर गुरु की आवद्यकता 
नहीं रहती है। फिर तो अभ्यास की हो आ्रावइयकता रहती 
है । वास्ते प्राणायाम के आरम्भ काल से ही गुरु की शरण 
में सदा चोौबीसों घंटा रहना चाहिये और श्रभ्यास करना 


चाहिये । 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भागः 


॥ अभ्यासविधि ॥ 


पांच हाथ लम्बा और पाँच हाथ चौड़ा मुलायम रूई 
का गदला बिछा कर उसके बीच में बेठ कर अभ्यास करे । 
साधक से दश हाथ दूरी तक जल, पत्थर शिला, अग्नि 


तथा खतरनाक चोजे नहीं रहना चाहिये । ऐसी जगह बन्द 
कमरे सें बंठ कर अभ्यास करे। 


॥ विधि ॥ 


प्राणायाम सूइ्मसूझम सृच्भातिसूह्ममेव च । 
शनेरशीतिपयेन्त॑ चतुवारं समम्यतेत्‌ ॥ 


३ 


भावाथ-सुक्ष्म से भी अतिसक्ष्म प्राणायामों को शनेः २ 
(धोरे २) अस्सी बार तक करे। अस्सो प्राणायाम सुर्योदय 
के बाद करे तथा अस्सो प्राणायाम ग्यारह बज करे। बाद 
अस्सी प्राणायाम दुपहरी में दो बजे करे। बाद अस्सी 


प्राणायाम पांच बजे करे। इस.प्रकार कुल चौबीस घंटों के 
बीच ३२० प्राणायाम नित्य करे। 


प्राणायामस्यथय गणना सहसखरुद्रपेव च्‌ । 
तदा योग्य विजानीयात कुंभकं शक्तिवोधन ॥ 


भावारथ-प्राणायाम की ग्यारह हज़ार संख्या होतो है 
तब तक तो कुंडलिनी चेतन्‍्य होकर प्राणायाम सिद्ध हो 
जाता है यह तो मोट स्थल दारीर वाले की गणना है। 
परन्तु जो संस्कारी तीत्र मुमुक्षु और ज्ञानी तथा पतले शरीर 


 स 


वाले हैं उन को तो बहुत शीघ्र ही प्राणायाम सिद्ध हो जाता 


पड योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


है। प्राणायाम की सिद्धि होते ही कुंडलिनी का नासिका 
द्वारा सर्पों जसा शब्द होता है। और प्राण सुबम्ना में 
प्रवेश कर जाता है । 


॥ सिद्ध प्राणायाम ॥ 
(स्वानु भव) 
रेचक॑ कुंभक॑ सकता, पूरकर्चेव केवलमू । 
प्राणायापसय संसिद्धिः, कथिता सुनिपुंगवेः ॥ 
भावार्थ-रेचक याने वायु का छोड़ना, कुंभक याने वायु 
को रोकना जिसमें न हों। और पुरक याने वायु को 


नासिका से खींचते ही वायु फोरत सुघुम्ना में जाकर लय 


हो जावे वह श्रेष्ठ सिद्ध प्राणायाम्त सुनियों ने कहा है । 
इस प्रकार प्राणायाम के सिद्ध होते हो चाल प्राणायामों 
को त्याग देवे, और पघिद्ट प्राणायामों का ही अभ्यास करे । 
काया अशीत्िपयन्तं पूरक॑ सुस्माहितेः । 
आहार नियम॑ चेव॑ परिवतनमाचरेत्‌ ॥ 
भावार्थ-कंडलिनी के खेतन्ध होते ही पहले के प्राणा- 
यामों को करना बन्द करके, केवल पुरक त्र।णायाम्ों का ही 


अस्सी संख्या तक श्रभ्यास करे। और उसी दिन से आहार 


तथा नियमों का भी परिवर्तेन कर देवे । 
॥ आहशिर नंथस वाध ॥ 
(शास्रे तथा स्वानुभवे) 
सुब॒म्ना में प्राण के संचार करते ही उसी दिन से केवल 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: भ्५्‌ 


दृथ, मख्खन, धृत ही लेवे, अन्य कुछ भी नहीं लेबे । सुषुम्ता 
जहुत गरम नाडी है। वह जागृत होते ही खाने की इच्छा 

करतो है। यदि उसकी क्षुधा के अनुकूल दृध, घृुत को 

ठंडक नहीं पहुंचती तो वह योगो के रक्त, मांस को खाजाती 

है। वासस्‍्ते वह जितना माँगे उतना ही नित्य देता चाहिये । 

सुघुस्ता के अनुकूल दूध, सकक्‍्खन, घृत आदि आहार मिलने 

से वह कुछ दिलों में शान्त हो जाती है, तब आहार स्वय- 

सेव घट जाता है। और केवल कुंभक की सिद्धि हो 

जातो है । 


अभ्याप्तकाछे प्रथमे, कृव, च्ीशज्यभोजनम । 
ततोष्म्यासे दृढीयूते, न ताहइड नियमग्रहः 0 


भावा्थ-प्रथम अभ्यास के समय यालने पुरक प्राणायासों 
के समय दूध ओर घृत का भोजन करे। बाद अभ्यास के 
दृढ होने याने केवल कुंभक के सिद्ध होने पर नियम का , 
आग्रह नहीं । 


॥ अथ प्राणायामादि दिन चर्या ॥ 


जब से कुंडलिनी चेतन्य होकर प्राण सुघुम्ना में 
संचार करने लगे उसी दिन से योगी की दिनचर्या (नित्य 
नियम ) को कहते हें । 


प्रातः काल सूर्योदय के समय उठकर श्योच क्रिया से 
निवत्त हो बन्द कमरे में पाँच हाथ लम्बे पांच हाथ चोड़े 
रूई के गदले के बीच बेठकर लगभग नो बजे प्राणायाम का 
अभ्यास शुरु करे। अस्सी संख्या समाप्त करके पश्चिमतान 


५६ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


करे । बाद में शवासन से विश्राम करे। बाद में कुछ 
समय मत्स्यासन करके स्नान करे । 


अभ्यास सकल॑ कुयोर्दाश्वराणणमाहतः । 
अभ्यासादुत्यितः स्नान कुयोद॒ष्णेन वारिण। ॥ 

भावाथं-प्राणायामों के महापुण्प को परमात्मा के अ्रपेंण 
प्रम से करके बाद में गरम जल से स्नान करे । 

स्नानानन्‍तर कुछ परमात्मचिन्तन, स्वाध्याय करके पुनः 
गास्त्रोक्त याने दूध, घत को इच्छानसार ग्रहण करके 
विश्वामकरे । बाद सूर्यास्त के पहले शोचादि कियाओओं से 
शुद्ध हो कर रात्रि में साढें आठ बजे पुनः अस्सी संख्या 
प्राणायाम का अ्रभ्यास शुरू करे । जब प्राणायाम समाप्त हो 
और क्षधा या मुख में गरमी सालम दे तो लगभग एक 
छटांक याने पाँच तोला मरुखन ग्रहण करे तथा दूध नहों 
लेबे । यह सिद्ध प्राणायामों के अ्रभ्यास के नित्यनियम कहे 
हु । अन्य नियम पहले के समान जानना । 

जब सिद्ध प्राणायामों की अस्सी संख्या का अभ्यास 
योगी करता है तब योगो के शरीर में बाह्य चिह्न भूमि- 
काश्रों की उन्नति से होते हेँ। उनको मे स्वानुभवों तथा 


शास्त्रों से लिखता ह - 

॥ प्राणायाम बाह्य चिह्नानि ॥ 
प्रएस्याराहणु तत्र चतस्नों गतयः क्रमात्‌ । 
भवन्ति योगिनो देहे नित्यमभ्यासयोगतः ॥ 

भावार्थ-उक्‍त रीति से नित्य अ्रभ्यास करने से प्राण के 


योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयोँ भाग: ५७ 


ऊपर मस्तक में चढ़ने के समय योगी के शरीर सें चार प्रकार 
की प्राण की ऋम से गति श्रर्थात्‌ चाल होती है । 
पिपीलिकासमा पूर्व ततो ददुरसन्निभा | 
भृतिः सर्पोषमा पश्चाडुंसस्य तदनम्तरम॥ 
भावार्थ-प्रथम अभ्यास काल में चोंटी की चाल जेसी 
प्राण की गति होती है । फिर कुछ दिनों में मेंढक जेसी गति 
होती है। अर्थात्‌ जेसे मेंढक कद-कद कर चलता है, ऐसे हाथ 
उठते हें । ओर प्राण एक चक्र से दूसरे सें और दूसरे से तीसरे _ 
चक्र सें चढ़ता है। तिसके बाद सर्प की चाल के समान प्राण की 
गति होती है । जसे सपे लम्बा ठेढ़ा होकर चलता है बसे हो 
दरीर की आझ्राकृति हिलती है और प्राण सुषुम्ना में चढ़ता है। उस. 
समय योगी का सर्वांग फड़कता है । पर के अंगूठे से लेकर 
सस्तक पर्यनत की नाड़ियाँ हिलती हूं । उसके बाद चौथी 
भूमिका में हंस के समान प्राण की गति होती है। अर्थात्‌ 
जैसे हंस पक्षी पेर उठा-उठा कर चलता है, वसे ही योगी का 
आसन उत्थान होकर तपकता है । उस समय योगी के पर 
से लेकर सर्वाग का प्राण ऊपर चढ़ता है । यह प्राणायाम की 
चौथी भूमिका उत्थान की है यह शुद्ध प्राणायाम माना ज्ञाता 
है । और इसीसे पथ्य भोजन पुर्वेक आगे अभ्यास बढ़ता हे । 


॥ सिद्ध प्राणायाम के लक्षण 0 
वयु) कृशत्व॑ वदने प्रसन्नता, 
नादस्फुयत्व॑ नयनेसु निमेले। 
झरोगता बिन्दुजयो$ग्निदीपन ., 
पले सुगन्धि हंठयोगलक्षणम्‌ ॥ 


हि वा आय ला हे 
हे 
हे 
के 
५ 
+ 


प््८ यांगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


क्‍ भावाथ-शुद्ध प्राणायाम ठीक-ठीक होने से शरीर में 
द कृशता (दुर्बलता) तथा सुख पर कान्ति प्रसन्नता और अना- 
हत नाद की ध्वनि दक्षिण कर्ण में शुरू होना तथा नेत्रों में 
निर्मेलता और दारीर में रोगों का श्रभाव तथा धातु की 
स्थिरता तथा जठराग्नि की वृद्धि और सल में चन्दनादि जसी 
सुगन्‍्ध आदि चिन्ह हठयोग प्राणायाम से होते हैँ । ओर 
प्राणायास के समय योगी को महान आनन्द होता है । 
आनन्दाजुभवस्तत्र जायते योगिनों महान । 
स्‌ एवं त॑ं विजानाति मया वक्‍तुं न शक्यते ॥ 
नव ते विषयासक्ता विदु नों शास्त्र चिन्‍्तकाः । 
योग परमाननदं योगिनो5तुभवान्त यम््‌ ॥ 
भावाथ-जब प्राण सुब॒म्ना में जाता है, उस समय योगी 
को जो परम आनन्द का अनुभव होता है। उस आनन्द को 
वह योगी स्वयं ही जान सकता हे। में उस आनन्द का कथन 
नहीं कर सकता हूँ । उस आनन्द को विषयासक्त पुरुष भी नहीं 
जान सकते, और केवल शुष्क शास्त्रों की बातें बनाने वाले 
आर दास७/त्र सुनने सुनाने वाले भो नहीं जान सकते । जो 
आनन्द योगो को सिद्ध (मुछित) प्राणायाम करते समय प्राप्त 
होता है वह अनुभवसात्र गम्य हें । 


॥ प्राणायामे विचारः ॥ 
प्राएस्य त्विलं कम मनोशुक्तं समभ्यसेत्‌ । 
मनसों विक्ली भवे प्राणो न स्थिरता त्जेत्‌ ॥ 
भावारथ-प्राण के चढ़ाने की सब क्रिया मन की एकाग्रता 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भागः ५६ 


के साथ करनी चाहिये । क्योंकि मन के चंचल होने से प्राण 
की स्थिरता नहीं हो सकती, ओर केवल कुम्भक की सिद्धि 
भी नहीं हो सकती । 
वर्द्धभान ततो-ध्याप्ते प्राएस्त्यक्वा गमागमों । 
ब्रह्मरन्ध्रे छये याति मनश्चानु विलोयते ॥. 

भावार्थ- उक्त रीति से नित्य सिद्ध प्राणायामों का 
अस्सी संख्या साय॑ प्रातः अभ्यास करने से और शुद्ध आहार 
विहार से वायु नासिका द्वार से आना जाना छोड़ मस्तक 
में स्थिर होने लगता है ओर केवल कुंभक सिद्ध होजाता हे । 
ओर फिर बाहर से वायु खींचने की ग्रावर्यकता नहीं रहती । 

॥ केवल कुम्मकार्थः ॥ 
(हठयोग प्रदीपे) 
रैड- ७ ९. ७ ३ 
यावत्‌ कवल (सादर स्यात्‌ प्रक तावदुभ्पसत्‌ ! 
रेचकं प्रक शुक्ला खुख यद्घायुधारणम्‌ ॥ 
रे 8 6 ९३ के 

प्राणाय|माजय। मेत्युक्तः स्वश कवलकुमभकर ॥ 

भावारथ-जहाँ तक केवल कुंभक सिद्ध न हो वहाँ तक पुरक 
प्राणायाम का अभ्यास करे । और केवल कुंभक के सिद्ध होने पर 
प्रक प्राणायाम के अभ्यास को छोड़ देवे। श्रोर केवल कुस्भक 
का ही अभ्यास करे । जिसमें प्राण को बाहर से खींचना भी 
नहीं पड़े और वापस छोड़ना भी नहीं पड़े, और आपसे श्राप 
प्राण सुखपूर्वक सुघुम्ना सें सद्धूल्प मात्र से प्रवेश करने लग 
जावे, उसे केवल कुम्भक कहते हूँ । और यहां से हो इडा 
पिगला ह० कहिये सुर्ये 5० कहिये चन्द्रमा ऐसा सुर्य चन्द्रमा 
इडा पिगला नाड़ी का हठयोग समाप्त होकर राजयोग में 
प्रवेश होता है ! द 





६० योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


८ 65< > 
-॥ आए का स्थरता॥ 
कुंभकाभ्यसतों नित्य ध्यान योगाच्च मूधीनि 
हज है 3 जप ९" 6" 
स्थात सम्बधयदयागा, समाधः स्थाद यथा च्र॒स्‌ ॥ 
भावार्थ-केवल कुंभक के विशेष अ्रभ्यास से और ब्रह्म 
रन्ध्र में ध्यान के बल से योगी पुरुष सस्तक में प्राण की 
स्थिरता को बढ़ावे जिससे समाधि की स्थिति चिरकाल 
की प्राप्त होवे। और केवल कुंभक के द्वारा प्रत्याहार में 
सिद्धि मिले । 

॥ केवल कुम्भक्‌ ॥ 
(पातञ>जलयोगदशोने ) 
सुत्र--बाह्याभ्यन्तर विषयाक्षेपी चतुर्थः । 

भावा्थे--केवल चुपचाप मन को एकाग्र करके बेठ जाना 
ही पातऊझूजल योग का चौथा प्राणायाम जो राजयोग से 
सम्बन्ध रखता है। और हठयोग में केवल कुंभक नाम से 
प्रसिद्ध है । 
॥ स्वानुभवे ॥ 


उक्त रीति से केवल कुंभक का अभ्यास करते-करते जब 
प्राण वायु पांच मिनिट के लगभंग सस्तक में स्थिर होने लगे 
तब झागे योगी को प्रत्याहार का श्रधिकार प्राप्त होता हे । 


॥ अभ्यासे समयोक्तम्‌॥ 
नातिशीते न चात्युष्णे नाति वर्षति तोयदे। 
अभ्य[सं वर्धयेद योगी नो चेद्‌ ग़ेगभय॑ छुवस्‌ ॥ 


बोगतत्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों मागः हद 


भावाथे-अतिशोतकाल में श्रति उष्णकाल में तथा 
अत्यन्त वर्बाकाल में नाड़ी शोधन आदि सिद्ध प्राणायाम का 
अभ्यास आरम्भ न करे और चालू भ्रभ्यात को भो आगे - 
विशेष न बढ़ावे । कारण श्रति शीतादि काल में श्रभ्यास 
बढ़ाने से शरीर में रोग होने का भय रहता हू । 


इस प्रकार कहे अनुसार सप्रय को त्याग हमारे कथना- 
नुसार नित्य केवल कंभक का अभ्यास करने से आगे प्रत्या- 
हार में अधिकार प्राप्त होता है। प्राणायाम से लेकर समाधि 
पर्येन्त के साधनों में प्रत्याहार ही महान्‌ कठिन साधन है ॥ 
यह जबर जस्त पहाड़ है। प्रत्याहार को सिद्ध किया मानो 
बड़े भारी पहाड़ को उल्लंघन कर लिया। प्रत्याहार के 
सामने बड़े-बड़े सिद्ध महात्मा ऋषि सुनि आदि सभी का 
पतन होता आया ऐसा सुनते हें । और आगे तो पतन होना 
सम्भव ही है। यह ईइवर रचित योग साया (प्रकृति) का 
जबर जस्त बन्धन हे। 


ज्ञानिनामपि चेतांसि देवी भगवती हि सा । 

बख।दाकृष्य मोहाय पहाप्ताया प्रयच्छाति ॥ 
भावा्े-बड़े-बड़े ज्ञानियों के चित्त को भी यह योगभाया 

अकृति बलात॒कार पूर्वक सख्ींच कर के मोह में डाल देती है ॥ 


जब कभी इसका दाव लगे तभो संसार में गिरा देती है, 
तो साधारण मनुष्यों की क्या गणना है ॥ 


॥ इति प्राणायाम्र प्रकरणम्‌ ॥। 


६२ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितोयों भाग: 


॥ अथ अत्याहरः ॥ 
( बहिरंग मूच्छितसमाधि ) 
अब प्रत्याहार को कहते हैँ, कि केवल कु भक का वाय 
दश सिनट मस्तक में स्थिर हो जाबे उसे प्रत्याहार को 
सिद्धि का अभ्यास कहा जाता है, ऐसा हठयोग शास्त्र का 
वचन है। शुभम्‌ । अब प्रत्याहार शब्द के अर्थ को ओर उसकी 
महिमा को कहते हें । 
हैँ च््‌ 
॥ अत्याहार कथा € ॥ 
प्रत्याहारमथों वच्ये यथोक्त॑ सुनिषुंगवः। 
कर दि मि जर औ ही का हनी 20.3 0१९० ६”, 6७ 
साधनादयस्थ यांगानढ़ा नावध्न प्षाद्धयच्चात ॥ 
भावार्थ - योग का श्रंग जो प्रत्याहार उसको पूर्ष के 
सूनि लोगों के कथनानुसार वर्णन करते हूँ । जिस प्रत्याहार 
के साधन करने से योगी पुरुष निविघ्न योग सिद्धि को प्राप्त 
होता है । 
 इन्द्रियाणि चरंतीह विषयेषु खमावतः । 
यत्नादाहरण ता प्रत्याहाश निगयते ॥ 
भावार्थ--श्रोत्रादिक इन्द्रियां शब्दादिक विषयों में जो 
स्वभाव से ही विचरती हैं । उनको यत्न से जो बिषयों की 
तरफ से खींचकर निव॒ृत्त करना हे उसे प्रत्याहार कहते हूं । 
पातंजल योग दशेन सें भी कहा है- 
खूत्र- स्वविषयासंप्रयोगे चित्तखरूपानुकार 
इवन्द्रियाणां प्रत्याहारः । 
भावार्थ--मन व इन्द्रियों को विषयों को तरफ से 
हटाकर अंतमु ख करना ही प्रत्याहार है | शुभम्‌ 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: ६३ 
॥ प्रत्याहार के विना योग निष्फल है ॥ 


इन्द्रयाग्यवशीकृत्य यस्तुयोग सममभ्यसेत्‌ । 
भिन्नभाण्डास्बुवत्तस्य योगः ज्षशति संततस्‌ ॥ 
भावारथ--इन्द्रियों को न जीत करके जो पुरुष योग का 


अभ्यास करता है, उसका योग साधन फूठे हुये घड़े के जल 


के समान निरंतर क्षरता रहता है, अर्थात्‌ कुछ हाथ नहों 
आता । 


॥ अत्याहर का सहत्त्त॥ 


०० हे 2. 


जितंतेन जगत्सव येनेन्द्रिय|णोजितः । 
इन्द्रियाणां वशे यस्पादेतादिश्वमशेषतः ॥ 
भावार्थे--जिस पुरुष ने अपनी इन्द्रियां जीती है। उस 


युरुष ने मानो सारा जगत्‌ जीत लिया है। क्योंकि सम्पूर्ण 
जगत्‌ इन्द्रियों के ही वशीभूत हो रहा है । 


योगी भत्‌ हरिजी ने भी कहा है- 
कान्ता कटाक्ष विशिखा नद॒हँतियस्य 
चित्तन निदंहाति कोपकृशान्ुतापः ॥ 
क्षति भूरिविषयाश्व न लोभ पाशे 
लॉकत्रयं जयति कृत्स्नमिदं सधीरः ॥ 
भावार्थे--स्त्रियों के कदाक्ष रूपी बाण जिसके हृदय 


को नहों वेधते । और क्रोध रूपी अभ्रग्नि जिसके चित्त को 
नहीं जला सकती । तथा जिनको विषय लोभ रूपी रस्सी 


६४ योगतत्त्वे पारलौकिकों नाम द्वितीयों भाग: 

से नहीं बांध सकते याने इन्द्रियों का विषयों की तरफ 
ग्राकर्षण नहीं होता। वह ऐसा धीर पुरुष चिलोकी को 
जीतता है । 


6 वध्थ ३ 
॥ वषयासक्त उक्त५ ॥। 
विषयेषु समासक्तों न योग कतुमहति । 
तस्मादिषयसंत्यागों यागीनां परमो हितः ॥ 
भावार्थ--विययों में फंसा हुवा पुरुष योगाभ्यास को 
ठीक नहीं कर सकता है । वास्ते योगी लोगों को दिदयों का 
परित्याणग करना परम हितकारक है । 
७ वेषय 
॥ महा।विधथ ॥। 
विषयेष्वपि सर्वेषु स्लीसंज्ञों विषमी मतः । 
योगिनां परमो वेरी सिद्धिहा चित्तदृषकः ॥ 
'भावाथे--रूब विषयों में स्त्री नाम जो विषय है, सो 
ऋषधि लोगों ने बड़ा दुर्जय माना है। क्‍योंकि वह मोक्ष 
योगियों का परम बेरी है, और योग सिद्धियों का नाश करने 
वाला है। और योगियों के चित्त को बिगाड़ने वाला है। 
कारण मोक्ष योग में केवल ब्रह्मचर्य ही प्रधान माना है । 
यस्याः समस्तभेवेद ससुराखर्मानवस्‌ । 
पदाक्रांतं जगज्जतु कस्तां शक्कीति योषितम॥ 
भावार्थ--देवता-दानव-सनुष्यादि सर्वेजगत जिसके वज्ञी- 
भूत हो रहा है, ऐसी स्त्री को सर्वथा कॉन पुरुष जीत 
सकता है । 


यागतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: ६५ 


तस्पादिशिषतः स्त्रीणां संग॑ योगी विवजयेत्‌ । 
सिद्ध योगोपि संगेन पतेदनत्न न संशयः ॥ 

भावारथ-वास्ते योगाश्यासी पुरुष को स्त्रियों का संग 
विशेष करके त्यागना चाहिये, क्‍योंकि योग सिद्धि को प्राप्त 
हुवा भी पुरुष कुसंग से अ्रष्ठ हो जाता है । तो प्रथम साधक 
योगी की क्‍या गणना है । 


॥ प्रत्याहार में आने वाले विश्न ॥ 


योगाभ्यासे प्रवृत्तसश्य योगिनो विप्कारकांः । 
स्वयमेवोपातिष्ठंलि विषया देवनोदिताः ॥ 

भावारथ-प्रत्याहार में विध्त करने के लिये योगाभ्यासी 
योगी के पास देवताओं करके भेजे जाने वाले विषय पदाथ 
अपने आप स्वतः ही आकर प्राप्त होते हें । 


मानः पूजा च विख्याति द्रव्य छामश्च जायते | 

योषितां संगमश्चेव वांछितानां च संग्रहः ॥ 
भावार्थ-लोकों में मान, पुजा, यहा, और धन की प्राप्ति 

स्त्रियों का समागस और वांछित पदार्थों का संग्रह, अपने 

आप ही होने लगता है । 

तत्रासक्त भवेच्चित्त प्रत्रभ॑ योगिनों भुशम्‌ । 

' ततोष्म्यासं परित्यज्य योगाद्‌ म्रष्शी भवेदबुवस॥ 

भावाथथे-उस मान पुजादिकों में योगी का चित्त बलात्कार 


से आरासवत हो जाता है, और फिर वह योगी धोरे धीरे 
अभ्यास को छोड़ करके योग से भ्रष्ट हो जाता है 0 वास्ते 


६६ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


योगी को सर्वे संग त्याग, एकान्‍्त में रहते हुये केवल योग का 
ही श्रभ्यास करना चाहिये ओर अन्य इच्छा नहीं रखना 
चाहिये ॥। 
५5 चर 
॥ मनुष्य शरीर हुलभ है ॥ 

शब्दादि विषयाल्ोके सुलभाः सर्वेयोनिषु । 
दुलेभ मानुषं देहं मत्वाउपक्ति न कातयेर ॥ 

भावार्थ-शब्द स्पर्शादि जो इन्द्रियों के विजय हूँ, वो तो 
पञु-पक्षी श्रादिक सर्वे योनियों में सुलभ हैं और मिल सकते 
हैं । परन्तु यह मनुष्य का शरीर जीव को सिललना बड़ा दुर्लभ 
है। ऐसा जानकर समझा करके इन्द्रियों के विषयों में 
आसक्ति नहीं करनी चाहिये । 


॥ तृष्णा ॥ 
घतासेकायथावन्हेज्वाला भूयोंमिवधते । 
विषयासेवनाज्जंतोस्तथा तृष्णामिवध्धेते ॥ 

भावार्थ-जसे घत की आहुति डालने से श्रग्नि को ज्वाला 
तेजी से बढ़ती जाती है। वसे ही विषयों के सेवन करने से, 
जीव की तष्णा रोजाना ज्यादा बढ़ती जाती हे । 


॥ ज्ञान ॥ 
तस्मादिन्द्रियवर्गस्य प्रत्याहार प्रयत्वनतः । 
कृत्वा धीरमना योगी भवेदम्यासतत्परः ॥ 
भावार्थ-वास्ते घैर्ययुक्त मन वाले योगी को प्रयत्न से 
सर्व इन्द्रियों को विषयों से निवृत्त करके निरंतर ही योगा- 


योगतत्त्वे पारलौकिक्रो नाम ह्वितीयों भागः ६७ 


भ्यास में तत्पर रहते हुये प्रत्यहार पर विजय करना 
योग्य है । 
॥ क#रए॥ 

जितेन्द्रियस्य चेतस्तु खतः शांत प्रजायते । 
रे ७ # ४ (छ आ ९ # ७ कह 
तेन (साड्ाह यांगस्य शाघप्र मवात नाश्चतस्‌ ॥ 

भावार्थे-जितेन्द्रिय पुरुष का चित्त भी आप से आप शांत 
हो जाता है और चित्त के ज्ञान्त होने से शीक्र ही योग को 
सिद्धि होती है। 

वास्ते प्रत्येक योगी नें यत्न पुर्वेक इन्द्रियों को विषयों से 
निवृत्त करके प्रत्याहार की सिद्धि अवश्य करनी चाहिये । 


॥ प्रत्याहार सिध्यर्थे उपाय :॥ 


अब हम प्रत्याहार की सिद्धि और विघ्नों की शान्ति के 
लिये उपाय लिखते हें 


प्रत्याहारस्य सिध्यर्थ तथाच विप्न शांतये । 
चिंतन हंसमंत्रस्य कृत्ा केवल कुंभके ॥ 
अभ्यासानंतरं कुयोदगच्छ॑स्तिष्ठन्खपन्नपि । 
विप्नास्तेन विनश्यंति तपममांस्यकोंदये यथा ॥ 

भावार्थ-प्रत्याहार की सिद्धि के लिये तथा प्रत्याहार में 
होने दाले विघ्नों की शांत के लिये हंस मंत्र का चिन्तन 
केवल कुम्भक के साथ करना चाहिये ।॥ तथा केवल कुम्भक 
के अभ्यास के बाद भी हर समय चलते-फिरते बठते सोले 
भी चिन्तन सदा करते हो रहना चाहिये | _ 


द्८ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


उससे आने वाले सर्व विघष्नों की शान्ति होती है . 
जसे सूर्य के उदय होने से समस्त अंधकार का नाश हो जाता 
है। ओर प्रत्याहार की सिद्धि होती है। 

& चितन (७ “4३ 
| चितनविधि । 
हंकारेण बहियाति सकारेण: पुनविशेत्‌ । 
(७ ३ ३3 के ५ 
आएः सब शशरु वासाच्छातक्रमणु व ॥ 
भावाथ-सर्ब पशु-पक्षी मनुष्यादि के शरीर में जो इवास 
आर प्रदवास की गति से प्राण चलता है, वह हूं शब्द से तो 
बाहर को आता है ओर हरः शब्द से भीतर को प्रवेश 
करता है । 


॥ हशराब्दस्व व्याडथा ॥ 
हंसो हंसो5हमित्येव॑ पुनरावत्तनक्रमात्‌ । 
सोई सोह मवन्नूनाभिति योगविदों विदुः ॥ 
भावार्थ-हंस दब्द को बार बार उच्चारण करने से वह 
दब्द उलट कर सोहं सोहं बन जाता है। जसे मरा मरा 
कहने से राम रास का उच्चारण वन जाता है। ऐसे योग 


विद्या के जानकार योगी लोग जानते हूं । 


॥ अजपा गायत्री ॥ 
अजपा नाभ गायत्री निरंतर जपात्मिका । 
गिरिजाये पुरा प्रोक्ता शिवेनेयं सुसिद्धिदा ॥ 
भावार्थ-इस सोहं शब्द को अ्रजपा नाम गायत्री कहते 
हैं। इसका विना जप किये निरंतर अपने आप ही इवास के 


योगतरत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भागः ६६ 


द्वारा जप होता रहता है और यह गायत्नी प्रथम शिवजी ने 
पाती कोरूब सिद्धियों को देने वाली उपदेश करी है। 


॥ गायत्रीमहिसा ॥ 


अस्याश्रितनतो नित्यं सर्वदुष्कृतराशयः । 
योगिनां नाशमायांति तृणभारा यथामिना ॥ 

भावाथ-इस शअ्रजपा गायत्री के नित्य प्रति चितन करने 
से योगी पुरुषों के सर्व जन्म जन्मांतरों के पाप समूह नष्ट हो 
जाते हैं । जसे अ्रग्नि के लगने से तण . (घास) के बड़े बड़े 
भार जल कर नष्ट हो जाते हें । 


॥ अजपा गायत्री की सिद्धि ॥ 


ऋक्रमेणाभ्यास योगेन जायतेअत्तमनोलयः । 
प्राएश्व ज्ञीणतां याति योग निद्रा प्रजायते ॥ 

भावाथे- इस गायत्री का अभ्यास करने से मन अंतर 
लीन हो जाता है, श्रोर मन के लीन होने से प्राण की गति 
भी क्षीण हो जाती है, और प्रत्याहार की सिद्धि होकर 
ध्यान में होने वाली योगनिद्रा की सिद्धि होती है, अर्थात्‌ 
ध्यान सें बहुत सहायता मिलती है ॥ 


नित्यमंतसुखतल्वेन परपमानन्द्भात्मनः । 
अजुभूय चिरंयोगी केवस्यपद्मरनुते ॥ 


भावाें-- और इस गायत्री का अ्रभ्यास करने से 


७० योग तत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


प्रत्याहार-धारणा, ध्यान-समाधि आदि की समस्त सिद्धि 
प्राप्त होकर योगी श्रात्मा के परम आनन्द का चिरकाल 
पर्य त श्रनुभव करके बाद में देहांत काल में कंवल्य मोक्ष को 
प्राप्त होता है ।शुभम । 


॥ महापुरुषोपदेशः स्वानुभवे ॥ 


केवल कुंभक के समय इश्वास को खींचने छोड़ने की 
जरूरत नहीं होती केवल जो हृदय में धड़का रहता है, उस 
धड़के के साथ ही सोहं गायत्री का चितन करते रहने से 
केवल कुंभक की सिद्धि होती है । 

तथा अ्रभ्यास के बाद में तो हुर समय जो श्वास आता 
जाता है इस के साथ ही चितन करना चाहिये, केवल कुंभक 
के अभ्यास के समय ही कलेजे के धड़के के साथ चितन 
करना चाहिये ॥॥ 


। अजपा गायत्री का भजन । 


सोहं शब्द विचारो योगी सोहं शब्द विचारो रे । 
माला करसे फिरत नहीं है, जीभ न वर्ण उचारोरे । 

अजपा जाप होत घटमांहि ताकि ओर निहारोरे । 

सोह शब्द विचारों योगी ० ॥ 

सो अक्षर से इवास खींचकर हूं से बहिर निकालोरे । 

सोहं॑ उलट होत है हंसः, योगी जन निर्धारोरे 

सोहं शब्द विचारो योगो० । 

सब इकक्‍्कीस हजार मिलाकर छ सो होत शुमारोरे। 

उन हवासों को बचा बचा कर जोवन करो सुखारोरे 

सोह दब्द विचारों योगी ० ॥ 


योगतत्तवे पारलौकिको नाम द्वितीयों भागः ७१ 


जो चितन करत निरंतर छोड़ ज्ञगत व्यवहारोरे । 
आत्म ज्ञान परम पद पावे मिटे जनम संसारोरे। 
सोहं शब्द विचारो योगी सोहं शब्द विचारोरे । शांतिः । 


॥ दोहा 0 
बहू न होवे सुख यहां, इन्द्रिय प्रीति बदाय । 


पद ०२ 2 ७.३ 


थों ज्यों इनको वेग हो त्यों त्यों दुःख दिखाय ॥ 
॥ उपदेश ॥ 


जो हम ऊपर लिख आये हें, उस के अ्रनुसार आहार 
व्यवहार चितवन करते हुये केवल कुंभक का अभ्यास करने 
से प्रत्याहार की सिद्धि हो सकती है । 

जब प्राण वायु लगभग डेड़ घंठा मस्तक में ठिकने लग 
जावे तब आगे प्रत्याहार से धारणा का अधिकार प्राप्त 
होता है । 


॥ पारणा में शीघ्र प्रवृत्ति का उपाय॥ 


(महापुरुष धाक्यम्‌ ) 

केवल कुंभकडकृतवा सोहंबिन्तनपूषकस । 
पनसा चितयेच्चापि पृष्ठ प्राएस्य रोहणस ॥ 

भावाथे-केवल कुंभक के समय कलेजे के धड़के के साथ 
सोहं के स्मरण पुरवेक मन से यह भी कल्पना करना चाहिये 
कि यह प्राण वायु, मेरू दंड से होकर मस्तक में जाकर स्थिर 
हो रहा है । इस प्रकार निशचय करते रहने से जल्दो ही 
प्रत्याहार की सिद्धि होकर धारणा में प्रवेश हो सकता है 
ऐसा हमारे महापुरुष का वचन है। शुभम्‌ । 


5] 


८] 


७२ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयो भाग: 


॥ अथ वारणा॥ 
(राजयोगे अंतरंग मृत समाधि) 
सस्तक में गया प्राण वायु दो २ घंदे याने (५ घंटी) 
बराबर ठिकते लग जाबे उसे धारणा कहते हूँ, यहां से आगे 
धारणा का अभ्यास होता है, और यहां से प्राण की स॒त 
संज्ञा हो जाती है । 
कर & ५५ &€* 
लता जावबात स्वथद 
भावाथथे-म्ृत प्राण याने मस्तक में टिके हये प्राण श्रमर 
होते हैं, श्रर्थात्‌ उसे मृत्यु नहीं खा सकती, जहां तक प्राण 
मस्तक में रहे वहां तक झुत्यु का जोर नहीं चलता । मल्तक 
में से उतरने के बाद झुत्यु का जोर चलता है। सोई श्ीमद्‌ 
भागवत के द्वितीय स्कंध सें लिखा है, आत्म ज्ञानी समाधिस्थ 
योगी को मसुत्यु व्गेरा दुःख नहीं दे सकते । 


अर कह 


न यत्र काल्ाउनामा पर 42% 
कृता चु दवा जगता य हाशर ' 
न यत्र सत्ननं रजस्तमश्र, 
न वे विकारों न महान प्रधानस्‌ ॥ 
भावार्थ-जहां आत्मज्ञानी समाधिस्थ योगी समाधि में 
स्थिर है, वहां देवताओं के परम प्रभु काल की भी सामथ्ये 
नहीं तथा जगत के ईइ्वर देवताओं की भो भी सामथ्ये नहीं । 
आर सत्व गुण-रजोगुण तमोगुण भी वहां व्याप्त होते नहीं 
तथा श्रहंकार, महतृतत्व और प्रकृति आदि को भी सामथ्य 
नहीं तो संसार जगत्‌ का तो कहना ही क्‍या है वह क्या 
- सामथ्य रख सकता है ? 





योगतरत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: ७३ 


अब धारणा के अभ्यास में योगी को आसन की स्थिरता 
को जरूरत है। यहां से आसन हो आगे बढ़ने को प्रधान 
होता है और इस विषय में महर्षि पतंजलि ने भी आसन को 
महत्त्व देकर समाधि का कारण बताया है । | 


हट | 4:+ : 
॥ अथ धारणा मध्ये आसन विषयः ॥ 
पातंजल योगे सूत्राएि 
स्थिरसुखभासनमस्‌ | 
प्रयत्नशेथिल्यानन्तसमापत्तिभ्याम्‌ ॥ 
ततोहंद्ानमिघातः ॥ 
भावाथ-आसन वही सिद्ध माना जाता है जिससे सुखपुर्वेक 
बहुत समय तक बेठा जासके और कष्ट न हो ऐसे आसन 
से बेठ कर देह तथा मन के समस्त प्रयत्नों को त्याग कर 
केवल काष्ठ के समान बेठ कर लक्ष्य को स्थिर करने मात्र से 
ही समाधि में प्रवेश हो जाता है और जब समाधि में प्रवेश 
हो जाता है, तो वह योगी जहां तक समाधि में स्थिर रहता 
है, उतने समय तक सर्दी, गरमसी, क्षुधा, पिपासा, आदि हंद्व 
दुःख, उसे नहीं सता सकते । 
पातंजल योग सुत्नम--- 
प्रकाश क्रिया स्थिति शीछ ब्ूतनिद्रयात्म क 
ञ € 0 
भागापवगांथ दृश्यस ! 
भावाथ-स्थिर आसन से काष्ठ के समान विना हलचल 


से बेठने की सत्वगुण और प्रकाश संज्ञा है ओर इसी से शांति 


प्राप्त हो कर जीव ब्रह्म की एकता होती है । तथा जिसमें 
१० ८ 


डे योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितोयों भाग: 


शरीर हिले श्रर्थात्‌ कर्म करे उसकी रजोगुण क्रिया संज्ञा है, 
जो सरुत्कमम से स्वर्गादि सुखों को देकर पीछा जीव को संसार 
में लाती है। तथा काम-क्रोध लोभ निद्रा तथा मन और 
इन्द्रियों की व्यर्थ चेष्टा चंचलता और आलस्यादि की तसो- 
गुण स्थिति संज्ञा है। ऐसे प्राणी श्रधोगति को जाते हूं । 

इस योगसुत्र के सिद्धांत से तो प्रत्येक योगी को प्रकाश 
सत्व शान्ति में ही सदा सब्वंदा रहना उचित हे जो जीव ब्रह्म 


की एकता करता है । 
वास्ते अब यहां प्रकाश की सिद्धि के लिये आसन को 
लिखते हूं । 
॥ आसनयथ ॥ 


मोक्ष सिद्ध खते पदमस अन्य कार्ये चखस्तिकम | 
श्रमे शवासनं कुयात्‌ पश्चिमंद्यदरे कृुशम ॥ 


भावाथ-प्राण के त्यागने के समय सिद्धासन से बद्ध- 
प्राण मोक्ष देता है। तथा धारणा, ध्यान समाधि जो मृत- 
प्राण की क्रिया है। इसमें पद्मासन बहुत लाभप्रद होता है । 
तथा योगाभ्यास के श्रम को हरण करने में शवासन प्रसिद्ध 
है। तथा पेट के वायु को हरण कर उदर को छृश करने में 
पश्चिमतान श्रासन शुभ होता है । 


इस प्रमाण से ( म॒तेपद्मम॒ ) मृत समाधि जो धारणा 
है इसमें पदमासन को स्थिर करना उचित है ओर पद्मासन 
से धारणा का अभ्यास करना उचित है, पदमा पतन का विधान 
हम ऐहलौकिक क्रिया में लिख आये हें, देखो । 





योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयो भागः ७पर्‌ 


॥ आसन की स्थिरता ॥ 
स्थिरं स्थादासनं यस्य स योगं कर्तुमहति 
शरीराचलताभावे नहि चित्त स्थिर भवेत्‌ ॥ 


भावार्थं-जिस पुरुष का आसन स्थिर होवे वही योग का 
अभ्यास साधन कर सकता हे । क्योंकि शरीर की अ्चलता 
के बिना सन कभी स्थिर नहीं हो सकता है । वास्ते अल्पाहार 
हारा आसन को स्थिर करना चाहिये। 


॥ आसन का फल्ते ॥ 
आसने स्थिए्तां याते मनः स्थेय भवेष्दुत्म । 
प्राएस्यापि गतिनूनं शिथिल्ला संप्रजायते ॥ 


भावाथ-अआसन की स्थिरता से निश्चय करके मन भी 
स्थिर हो जाता है और प्राण वायु की गति भी निश्चय 
करके सृक्ष्म हो जातो है । 





इन्द्रियाणां च चापल्य शांतिमाथाति निश्चितम्‌। 
ततो योगस्य सिद्धिःस्थात्‌ तस्पादाप्रनपभ्यसेत्‌ ४ 


भावा्थ-तथा आसन को स्थिरता होने से इन्द्रियों की 
जो स्वाभाविक चंचलता है, वह भी ज्ञान्त्र हो जाती हे। 
इस तरह मन, प्राण इन्द्रियों की स्थिरता होने से शीघ्र ही 
योग की सिद्धि होती है, वास्ते ध्यान समाधि में पहुंचने के 
लिये आसन को ही मजबूत करना ठीक है । 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीया भाग: 


॥ उपदेश ॥ 
श्रमएं तीथयात्रासु नेव कार्य हि योगिना । 
स्थित्वा स्थाने सदेकस्मिन्‌ योग। भ्यासं समाचरेत्‌ ॥ 
भावार्थ-योगी पुरुष को तोर्थों की यात्रा आदि में ञ्रमण 


नहीं करना चाहिये, किन्तु सदा सबंदा आजीवन पर्येन्त एक 
स्थान में ही निवास करते हुए योग में तत्पर रहना चाहिये । 


॥ धारणा सिद्धि ॥ 


योगिनां क्षीएपापानाँ नित्यमेकांत वासिनाश। 
युक्ताह्मरविद्वराणा सिद्धा भवति धारणा ॥ 


3दच 


भावाथ-जिन योगी पुरुषों के सर्व पाप क्षीण हो जाते 
हैं और हर समय एकान्‍्त स्थान में निवास करते हूँ, तथा 
जिनका आहार व्यवहार योगाभ्यास के अनुकल युक्‍क्ति पूर्वक 
होता है, उन योगियों को ही उक्त धारणा को सिद्धि 


होती है । 
॥ संकेत ॥ 


इस प्रकार हमारे बताये अनुसार पद्सासन को सजबूत 
करके अभ्यास करते २ जब पद्मासन बीस घण्टे स्थिर होने 
लगे तब आगे ध्यान का अ्रधिकार प्राप्त होता है। अर्थात्‌ 
उस योगी को ध्यान को सिद्धि हो सकतो है । 


बोगतत्त्वे पारलौकिको नाम ह्वितीयों भागः ७७ 


॥ अंथ व्वानभ्‌ ॥ 
(राजयोगे मृत अंतरंग समाधि ) 
जब चोबीस घण्टे पदुमासन से ध्यान होता है तब ध्यान 
की सिद्धि मानी जाती है इसके आगे योगी को ध्यान का 
साधन श्रभ्यास की भूमिकाश्रों की उन्नति के साथ करना 


चाहिये । 
॥ पीरचेथ॥ 


अथ ध्यान प्रवक््यामि मुक्तिसापनसुत्तमम्‌ । 
(े डे ७. £# ७ 
यत््ृतवा न पुनजतुजातु माठु स्तन पवृतू ॥ 
भावार्थे- अब योग का प्रधान अंग जो ध्यान है, उसका 
निरूपण करते हैं ।॥ जो ध्यान ही जीव की सुक्ति का परम 
श्र एठ साधन है। जिस ध्यात के करने से यह जीव फिर 


कभी माता के स्तन को पान नहों करता अर्थात्‌ जन्म-मरण 
से छठ जाता हे । 


॥ ध्यान प्रधान श्लोक ॥ 


बाह्यविन्ता न कतेग्या तथैवान्तरचिन्तनम्‌ । 
सर्वचिन्तां परित्यज्य न किचिदपि चितयेत्‌ ॥ह.प्र. 
भावाथ-ध्यानस्थित योगो को बाहर की सर्वे चिन्ता 
का त्याग करके तथा भीतर सन में भी विषयों के संकल्प 
याने आशा सोदक सन्दिर, वादिका आदि उनका भी चितन 
न करे। इस प्रकार बाहर भीतर की सम्पूर्ण चिताओं का 


७८ योगतत्त्वे पारल्लौकिको नाम द्वितोयों भाग: 


परित्याग करके किचित्‌ भी प्रयत्न न करते हुए केवल 
ध्यान के ही प्रयत्न में स्थिर हो जावे । 
कर [2७ 
॥ ध्याने आहार शुद्धि! ॥ 
चतुथ्या भृमिकायांहि रसाम्बु केवल मवेत्‌ । 

भावाथ-इस पूरी भूमिका के पूरे इलोक को आगे लिख 
आये हैं । वास्ते यहाँ इतना ही लिखा है, अर्थात्‌ जो ध्यान 
की चोथी भूमिका है, इसमें योगी को केवल दूध में पानी 
मिला कर या सोसमी का रस या द्राक्षा का जल इनका ही सेवन 
करना चाहिये । यदि शरीर में वायु का विकार मालुम दे तो 
दूध लेते समय ईसबगोल, ओषधि दूध में डाल कर लेवे बस 
ध्यानोचित आहार यहो है, क्षुधा मालूम दे तो थोड़ा लाब- 
दाना ले सकते हूं । 


॥ अथ ध्यान सीछ समय ॥ 
ब्रह्मचारी सत्यवादी भवेद ध्यान परायणः । 
अब्दादूध्य च सिद्धिः स्थात्‌ केवल दुग्धपेवनात्‌ ॥ 

भावार्थ-ब्रह्मचर्य का पालंन करते हुए और सत्य भाषण 


करते हुए तथा केवल दूध का ही आहार करते हुए जो योगी 
ध्यान परायण होंगे उनको एक वर्ष के बाद शज्ीक्र समाधि 


की सिद्धि प्राप्त हो सकती है । 

॥ अथ ध्यान विषय ॥ 
सझ॒एण निशेणं चेव द्विधा ध्यानं प्रकीतितम । 
सयए व्यक्तियुक्त स्यादव्यक्ते निशेणं भवेत ॥ 


-+8848: ॥॥/ ॥[87 ॥ ॥॥[॥7 ॥॥॥/7॥ 
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योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: ७६ 


भावार्थे-ध्यान दो प्रकार का होता है, व्यक्तियुक्त ध्यान 
कोसगुण कह॒ते हें और अ्रव्यक्त तेजोमय ध्याव को निर्गुण 
सहापुरुषों ने कथन किया है। 


॥ शाख्ार्थ ॥ 


व्यक्तियुक्त ध्यान मृत्यु लोक तथा स्वर्गादिक के अनेक 
सुख भोगों को देता हैऔर निगु ण तेजोमय ध्यान जीवब्रह्म 
की एकता करके मोक्ष देता है और जिसका ध्यान किया 
जाय, यह जीव उसी में तल्‍लीन हुवा करता है श्र उसी 
के भाव ग्रहण करता है । 


व्यक्तियुकत ध्यानाचेच त्रेतारंभ से तथा अव्यकत 
उपासना सतयुगादि कहो है । भागवत में लिखा है- 


॥ उपासना ॥ 


भागवत ७ स्कंधे इलोक:ः- 
हृष्टवा तेषां मिथो तणामवत्ञानात्मतां नृप । 
अेतादिषु हरेश्चा क्रियाये कविभिश्कृता ॥ 


५ 


भावार्थ-जब मनुष्य पात्र ओर शात्मज्ञानी थे तब 
मनुष्यों के शरीर में हो परमात्मा की पुजा उपासना किया करते 
थे । जब मनुष्यों के मन में विकार आ गया और परस्पर 
दंत भाव समभने लगे तब त्रेतायुग के प्रारंभ में, बुद्धिमान 
महापुरुषों नें परसात्मा को पूजा उपासना ( प्रतिमा ) 
सतियों में करनी आरंभ कर दी। जो कि भाव से पूजन 
उपासना करने वालों को मृत्युलोक तथा स्वर्गादिकों के 


८० योगतर्त्वे पारलौकिको नाम ट्वितीयों भाग: 
अनेकों सुख भोगों को देने वाली है । वह प्रतिमायें वेदसन्त्रों 
हारा चेतन्य होकर संसारी मनुष्यों की कामनायें पूर्ण 
करती हें । | 
वार दे ए्‌ 40० नेषद षा 
॥ ईशावास्योपनिषद्‌ वचन ॥ 
सम्भूति च विनाश च यसरतद्‌ वेदोमयं सह | 
विनाशेन खत्य॑ तीखा सम्यूथास्तमश्नुते ॥ 
भावार्थ-जिन लोगों ने प्रतिसादि देवताश्ों की उपासना 
तथा निगण तेजोमय ब्रह्म की उपलना इन दोनों के फल 
को साथ २ जान लिया है बह, साकार देवताओं की उपा- 
सना से चोरासी लक्ष में जन्म तथा नरक से छट कर ' 


अविनाशी तेजोसय निगुंण ब्रह्म को उपासना से अमृत को 
पान करते हैं, अ्रर्थात्‌ ब्रह्म में मिल जाते हैं । 


॥ विचार सम्मति ॥ 


इन निर्गुण सगुण दोनों पर शास्त्र के अनुसार विचार 
करने से तो जो जीव ब्रह्म की एकता करता है, उसी अवि- 
नाशी तेजो मय ब्रह्म की ही उपासना करना मोक्ष के लिये 
ठीक समभता हूँ और निगुण ध्यान को यहां विस्तार से 


कहता हूं । ' अ 
॥ व्यान का शुसिका ॥। 


(योग निद्रा) 
. ज्ञब योगी धारणा सिद्ध करके ध्यान में पहुंचता है, 
त्तब उसको योग निद्रा की भूमिका आती है । 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम टछिंतीयों भाग: ८? 
दिनेः कतिपयेग्व -भ्यासं कुब॒तः सदा । 
योगिनो योगनिद्रा वे समुदेति सुखप्रदा ॥ 


भावाथें-इस प्रकार कितनेक दिन अभ्यास करन से 
जब योगी ध्यान में प्रहुंचता है तब ध्यान को भूमिका में 
योगी को आनन्द की देने वालो योग निद्रा शुरू होती है। 
अर्थात्‌ निद्रा की तरह जाग्रतावस्था में चित्त का लय होने 
लगता है । 


2 ९ #" जी 0 ५ 


योगानिद्रा चिराभ्यासान्निविकस्पः प्रजायते । 
विस्मृत्य सकल बाह्य॑ं समाधिस्थों भवेज्नरः ॥ 
भावार्थ-ओऔर उस योग निद्रा के दीघेकाल अभ्यास 
करने से योगी निरविकल्पावस्था को प्राप्त होकर बाह्य 
प्रपंचों को भूल कर राजयोग समाधि में स्थिर हो जाता 
है, जिस योग निद्रा से भगवाव नारायण शयन करते हूं । 
जब योगी को योगनिद्रा का आरंभ हो जाता है, तब 
योगी को तामसो निद्रा जो संसार के समस्त प्राणो लेते हें, 
उसे लेने की जरूरत नहीं रहतो, योगी केवल पद्मासन से 
ध्यान पुर्वेक जो योग निद्रा प्राप्त करता है, वही उसकी 
निद्रा है। श्रर्थात्‌ २४ घण्टे पद्सासन से ध्यान करने वाला 
योगी निद्रा जीतता है, फिर उसे निद्रा नहों घेरतो। 
परन्तु यदि योगी दो चार दिन ध्यान सें नहीं बंद तो पुनः 
तामसो निद्रा आ घेरती है । वास्ते योगी ने नित्य ध्यान 
साधन को करना कभी भी त्यागना नहों, नित्य बठना 
चाहिये एक दिन भी त्यागना श्रेष्ठ नहीं ॥ इति योग निद्रा 
प्रकरणस्‌ । 
११ 


८२ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


॥ अथ ध्याने नाद प्रकरएणप्त ॥ 


जब योगी का पद्मासन २४ घंटे स्थिर हो कर ध्यान में 
तत्पर रहता है। उस समय जीव का श्रनाहत चक्र से अ्रनाहत 
नाद का दब्द जो कर्ण में होता है। उस अनाहत नाद की 
अन्तिम भूमिका जो अमर और वीणा की है, वह इस समय 
भूमिका आजाती है ओर बाद में सबब तत्त्व वायु में और बायु 
नाद में और नाद वायु को लेकर ब्रह्म में लय हो जाता है और 
निविकल्पता आ्राजातो है ओर समाधि में प्रवेश हो जाता है। 
फिर द्रष्टा का दृष्य नहीं रहता अर्थात्‌ एक ही शअ्रद्देत ब्रह्म 
रह जाता है, और सबब नष्ट हो जाता है। 


॥ अनाहतनादका पूर्ण परिचय ॥ 


अथ नादानुमंधानं प्रवत्याम यथाक्रमस्‌ । 
यस्यानुष्ठा नतो योगी परं बल्मयाधि गच्छाति ॥ 
भावाथ-अश्रब यथाक्रम से नादानुसंधान का निरुपण 
करते हंं । जिस नादानुसधान के श्रवण करने से योगी परब्रह्म 
भाव को प्राप्त होता है । 


॥ योग सवा करोड है ॥ 


श्री ग्रादिनाथेन सपादकोटि 
लयप्रकाराः कथिता जयंति । 
नादालुसंघानकमैकमेव 

मन्यामद्दे सुर्यतमं लयानाम्‌ ॥ ह. प्र- 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भागः दे 


भावार्थ-श्री आदिनाथ शिवजी ने मन को लय करने 
के उत्तम प्रकार से सवा करोड़ मार्ग वर्णन किये हें। जिन 
सभी मार्गों में हम तो सर्व शिरोमणि नादानुसंधान को हो 
मुख्य लय समभते हुं । जो गोरक्षनाथजी को भी श्रभिमत है । 


॥ श्रेष्ठ स्तार निरूपण ॥ 


नासन पद्मसह॒र्श न कुंभः केवलोपमः । 
नाज्नाचक्र समे ध्यानं न नादसह॒शी लूयः ॥ 
भावार्थ-पद्मासन के समान आसन नहीं और केवल 
कँभक के समान कोई दूसरा कुम्भक नहों । तथा आज्ञाचक्र 
के समान ध्यान मोक्ष के लिये नहीं तथा अनाहुत नाद के 
समान दूसरा कोई मनोलय समाधि नहों यह योग में चार 
जातें प्रधान हें । 


॥ अथ नाद विषय ॥ 
॥ सम्पूर्ण भूमिका स्वानुभवे तथा श्ञास्त्रे ॥ 

आदो जलधिजीमूत भेरी कमर संभवाः ' 
मध्ये मदेल शंखोत्यथा घण्णा काहलजास्तथा 0 
अंतेतु किंकिेणी वेश वीणा भ्रपरनिखना: । 
इति नानाविधा नादाः श्रूयन्ते च यथाक्रपम्‌ ॥ 

भावार्थ-श्रब॒ दो इलोकों में नाद को भूमिकाओं का 
वर्णन करते हैं । प्रथम प्रथम प्राणवाप्रु जब सुबुम्ना में 
प्रवेश करता है। तब भेघ, सम॒द्र, नगारे आदि का शब्द 
दक्षिण कर्ण में सुनाई देता है । तथा जब प्राण वायु सुबुस्ता 


पड योगतत्तवे पारलौकिका नाम द्वितीयों भाग: 


के सध्य में रहता है तब घंटा हांख बंसरी आदि के शब्द 
सुनाई देते हूं । तथा जब प्राण वायु सुषुम्ता के ऊपरी 
भाग में लय होने लगता है। तब आखिरी प्राण के लय के 
समय में भ्रमर और वीणा का शब्द सुनते सुनते योगी के 
प्राण वायु नाद में लय होकर समाधि हो जातो है । इस 
प्रकार क्रम से नाना प्रकार के नाद योगी लोग यथा ते 
सुनने का महा आनन्द प्राप्त करते हुँ । जो नाद सम्पूर्ण 
लोकों में ब्रह्म रूप से व्याप्त हो रहा है शोर क्षण मात्र में 
शब्दों को दर दूर ले जाकर फेकता है । 





॥ अनाहत नाद की भजन ॥ 
अनहत की धुन बाली योगी ऋनह॒त को धुन बाली रे 


आसन पद्म लगाकर दक्षिण कण सुणो सुखकारी रे । 
भरोणि धुन में सुरत लगाबवो नाद होय भूणकारां रे ॥ 
अनहत की धुन बाली योगी; 

प्राण प्रदेश सूमय से होवे उत्तम न्यारी न्यारी रे । 

मेघ, समुद्र, नगारे ऋभ्ौर, घंटा, शंख, बंसरी रे ॥ 
अ्रनहत की धुन बाली योगी; 

लय में अन्त अमर ने वीणा नाद होय सुखकारी रे । 
अ्रमत बंद भरे मुखांहि योगी मनलय कारी रे ॥। 
अनहत को धुन बाली योगी; 

तन की सुधि सब भूल जात है, घट में ब्रह्म प्रकाशी रे । , 
आत्मज्ञान परम पद पाबे नाद सुणत अविनाशी 
अनहत की धुन बाली योगी, श्रनहत की धुन बालो रे॥ 


॥ इति ध्याने नाद प्रकरणप्त ॥ 


ा 


योगतरत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भागः ८५ 


॥ स्वेद (पसीना) ॥ 


योग साधन में तत्पर योगी को पसीना झाना ठीक नहीं 
पसीना धातुओं पर कोप करता हैे। आसन करते समय का 
पसीना आसन के फल को कनिष्ठ बना देता है । प्राणायाम 
के समय का पसीना प्राणायाम को कनिष्ठ बना देता हे । 
तथा राजयोग में स्थित योगो को तो पसोना आना ही ठीक 
| वासते राजयोंगी को तो चौबीसों घंटे ध्यान रखना 
चाहिये। चाहे वह साधन में बठे या न बठे दोनों समय में 
पसीने का पुरा खयाल रखना चाहिये । राजयोगी को पसीना 
धातुओं पर विजय नहीं होने देता । तथा अभ्यास को आगे 
नहीं बढ़ने देता वास्ते राजयोगी पसीने का पूरा ध्यान रखे । 
तथा हठ योग में आसन प्राणायामों में यदि पसीना आ भी 
जावे तो उसे शास्त्र बचनानुसार सल लेवे । 


जलेन श्रम्म जातेन गात्रमर्देनमाचरेत्‌ । 
हृढता लघुताचेव तेन गात्रस्य जायते ॥ 
भावाथ्थ-पदि आसन प्राणायाम के अभ्यास के समय 
पसीना आजाबे तो उसे तेल के समान मल लेबे । नहीं मलने 
से शरीर का धातु बिगड़ जाता है और मल लेने से शरीर 
की दृढ़ता और लघुता होतो है, अर्थात्‌ जड़ता नहीं रहती। 
शुभम । 


॥ व्यानम ॥ 


अब हम निगुण तेजोमय ध्यान के लक्ष को स्वानुभव 





८६ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीया भाग: 


तथा शास्त्रों के मिलान के साथ +खते हें जो जोव ब्रह्म की 
एकता करता है। 


पद्मासने स्थितो योगी स्थिःकायः समाहितः ! 
निर्मीस्य नयने पश्येद्‌ श्षुवोमेध्य सदाधिया ॥ 
भावार्थें-पद्मासन से बेठ कर शरीर को स्थिर रख 
करके और चित्त को एकाग्र करके दोनों नेत्रों को बन्द 
करके, अन्दर से मन की वृत्तिरूप दृष्टि से दोनों आअवों के 
सध्य भाग में निरंतर देखना चाहिये । 
दृश्यते प्रथमाभ्यासे नभः क्ृष्णुं तु केवलमस । 
ततस्तारानिमं तेजो दहृश्यत तु कदा कदा ॥ 
भावार्थ-प्रथम अभ्यास काल में केवल काले रंग का 
आकाश देखने में आता है, और पीछे कुछ दिनों के बाद 
तारा के समान कभी २ तेज नजर में आता है । 
नानावएयु॒तं पश्चादस्थिरं दष्टिग भवेत । 
तताध्धचद्रसंकाश शून्यचक्र सम ततः ॥ 
भावार्थं-तिसके पीछे नाना प्रकार के रंगों से य॒क्‍त 
चंचल तेज देखने में श्राता है, अर्थात्‌ जिस समय जो तत्त्व 
दरीर में चलता है, उसो तत्त्व का रंग तेज में दिखता है 
आर उसके बाद अश्रर्धचन्द्राकार ज्योति नजर में आती है 
आर उसके बाद चारों तरफ तेज और बीच से खाली इस 
प्रकार चक्र के समान देखने में आता है। 


पूएणंचक्रपमं पश्चात्‌ सूयेपडल संनिभस्‌ । 
हृश्यते परम ज्योतिबद्य भूत॑ निरामयम्‌ ॥ 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितोयों भाग: प७ 


' भावाथे-और उसके बाद कुछ दिन श्रभ्यास बढ़ने से 
पूर्ण चक्र के समान तेजोमय ज्योति के दशेन होते हूँ और 
उसके बाद साक्षात्‌ सूर्य मंडल के समान ब्रह्मरूप परमानन्द- 
भय ज्योति के दशेन होते हूं । 


प्रमाननद संदोहमज्ञान ध्वांत नाशनम्‌ । 

योगिनों मनसस्तुश्टिकरं क्लेशहरं परम ॥ 
भावाथ-वह ब्रह्ममय ज्योति परमानन्द को देनेवालो 
तथा अज्ञानरूप अन्धकार का नाश करनेवालो और योगी के 


सर्व बलेशों का नाश करने वाली और योगी के सन को 
परम संतोष देने वालो हे । 


क्षएं दृष्टिगतंभूत्वा पुनस्तत्रविल्वीयते । 
ततो*्म्थासे दृढीमूते स्थिर भवाति कालतः ॥ 
भावाथथं-और वह तेज क्षणमात्र दृष्टिगोचर होकर फिर 


शीघ्र ही लीन हो जाता है और बाद अभ्यास के दढ़ होने 
से वह ब्रह्म तेज दृष्टि के आगे स्थिर हो जाता है । 


दिनालुदिनमित्येव॑ निविन्नाभ्यासतों रृढम । 
क्रमादविस्तार भायाति तज्ज्यांतिः परम महत्‌ ॥ 


भावार्थ-ध्यान का दिन प्रति दिन उक्त प्रकार से 
अभ्यास बढ़ने से वह ब्रह्म को परम्त ज्योति क्रम से विस्तार 
को प्राप्त हो जाती है। और दहन देती है जो सोक्ष का 
स्वरूप हे । 


व योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयो भागः 


॥ स्वानुभव शूमिका ॥ 


यहां तक ध्यान की भूमिका में हम पहुंचे हें और इसके 
आगे की भूमिकाओं में प्रवेश के लिये ध्यान के साधन 
में तत्पर हें और भूमिकाओं की उन्नति के लिये इच्छक हें । 
वांस्ते इसके आगे को जो भूमिकायें हें उनको श्रब हम 
शास्त्र के प्रमाण से ही लिख रहे हु कारण हमें आगे स्वानु- 
भव नहीं । क्‍ 
आदो य्ूहगतं सर्व वस्तु ध्याने निरीक्ष्यते । 
ततो बाह्य ततो दूर ततोदूरं तरं पुनः ॥ 
भावाथ-जब दीपेकाल के ध्यान से तेज का बिस्तार 
होने लगता है तो पहिले अपने घर के श्रन्दर पड़ी हुई वस्तु 
सब देखने में आती है और फिर बाहर की वल्तु नजर आतो 
है ओर उसके पीछे दर की वस्तु देखने में आती है और 
विशेष अभ्यास बढ़ने से बहुत योजन दूर के पदार्थ देखने में 
आते हूं। 
नानावनानि रम्याणि निमकानि सरांप्ति च । 
सप्रीपस्थानि दृश्यंते गिरीणां शिखरशाणि च ॥ 
भावार्थ-तथा नाना प्रकार के दूर के रसमणीय वन और 
निर्मेल सरोवर तथा हिमालयादि पवेतों के शिखर अपने 
समीप के समान देखने में आते हं । 
सिद्धा ग्हपेयश्रव दृश्यन्तेउम्बरचारिणः । 
+ री ४ 0 ९ 
तारका मडकू सव दवतायतनान च ॥ 


लक 


गगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: ् 


भावा्थे-तथा आकाश में विचरने वाले सिद्धुलोक ओर 
महर्षिलोग तथा सबब ताराशों का सण्डल और देवताओं के 
स्थान समीप देखने में आते हें । 


एवं ऋ्मेण कालेन योगिनो<्म्याप्त योगतः । 
दिव्यादश्मिव्रयव जैलोक्यालोकने क्षमा 0 
भावाथ-इस प्रकार दाने: शनेः क्रम से दीघंकाल के 


अभ्यासयोग से योगी को तीनों लोकों के देखने वालो दिव्य 
दृष्टि हो जाती है । 


स्वयं ज्योतिमयोभृत्रा योगी तहत मानसः । 
ब्रह्मगयेव लय॑ याति परे ज्योतिः खरूपिणि 0 
(इस प्रकार यह ध्यान सिद्धि की भूमिकायें हें, जिस 
योगी को सिद्धियों का सुख नहों चाहिये केवल मोक्ष की 
वाउछा वाले हैं) वह योगी तेजोमय ज्योति के ध्यान की 
तत्परायणता से आप भी ज्योतिः स्वरूप हो परमज्योतिः 
स्वरूप ब्रह्म में लय हो समाधि में स्थिर हो जाते हैं । 


संकेत-इस प्रकार ध्यान का साधन करते करते जब 
तीन दिन तंक पद्मासन से लयता रहे तब योगी का आगे 


समाधि में क्रघिकार प्राप्त होता है। फिर समाधि का 
अभ्ययस करना चाहिये। शुभस । 


॥ इति ध्यान प्रकरणप्र 0 


8६० योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: 


॥ अथ समाधिप्रकरणम््‌ ॥ 
(आञथ राजयोगे अंबरंग मत समाधि) 


समाधिप्थुना वच्ये मवपाशानिकृंत्तनम । 
सम्माधान हि चित्तस्थ सम्राधि पुनयो विदुः 0 
भावाथ-अ्न्र मोक्ष के हेतु समाधि का वर्णन करते हूं 
चित्तका जो समाधान अर्थात्‌ स्थिर शांत अवस्था जो है, 
उसको मुनि लोग समाधि कहते हें । शुभम्‌ । 
अभ्यास करते २ जब पांच दिन तक्क प्राण का लय हो 
ने लग जाबे उसे समाधि कहते हें तथा बारह दिन तक एक 
आसन से स्थिर प्राण लय लेवे उसको पूर्ण समाधि कहते हूं । 
इसके बाद महायोग समाधि बहुत समय चिरकाल की मानो 
जाती है । 
ग्रथ्म समाधि के अभ्यास में दुग्धाम्ब के सिवाय कुछ 
भी आहार नहीं लेना चाहिये, अन्य सर्व आहारों को 
त्यागना चाहिये । 
सर्वाहारं परित्यज्य केवर्ल दृग्धभुग्भवेत्‌ । 
शरीरलघुताभषघे ग्राणाकृश्टिन जायते ॥ 
भावार्थ-समाधि में प्राण के चढ़ाने के अ्म्यास काल में 
सर्व प्रकार के आहारों का परित्याग करके योगी पुरुष को 
केवल दूध जल का ही पान करना चाहिये । क्‍योंकि अन्य 
दूसरे आहार लेने से शरोर के हलके नहीं होने से- सर्वे _ 
गरौर से प्राणों का श्राकर्षण ठीक प्रकार से नहीं हो सकता 
है । वास्ते दूध जल ही श्रेष्ठ है । 


योगतत्त्वे पारलौकिक्रो नाम द्वितीयों भाग: 8१ 


॥ समाधि ॥ 
सवागेभ्यः समाक्ृष्टो यदा प्राणानिलो त्रजेत्‌। 
ब्रह्मरंध्रमशेषेण समाधिजोयते तदा ॥ 
भावार्थ-जब दीघेकाल ध्यान के अभ्यास से शरीर के 


सब अंगों से खींचा कर सम्पूर्ण प्राण दाय मस्तक में चढ़ जावे 
तो उस समय में समाधि हो जाती है । 


देहशून्यों भवेत्सवों जगद्धिस्मरणं भवेत्‌। 
खप्रकाशे पशनंदे मनोवृत्तिविल्लीयते ॥ 
भावण-जब सब शरीर प्राणों से रहित शनन्‍्य हो जाता 


है ओर बाह्म प्रपंचों का विस्मरण हो जाता है और योगी 


की सनोकृत्ति स्वयं प्रकाश स्वरूप परमानन्द रूप हो 
जाती हैं । 


अतदेश्प्रिकाशेतु जैलोक्यं संचशचरस । 

टृश्यते स्वसमी परथ करामलकवत्स्यम ॥ 

भावार्थ-ओऔर जब -उस अन्‍न्तद षिट का प्रकाश दीघेकाल के 
अभ्यास से फंल जाता है, तो योगी को तीनों लोकों के चरा- 


चऋरात्मक सर्व पदार्थ करासलक को तरह अपने सम्तोप स्थित 
स्वयमेव देखने में आते हूँ । 


बाह्य विस्सत्यं निद्रायां स्वप्न पश्येज्ञरा यथा । 
समाधिसमये तब्योगी विश्व प्रपश्यांति ॥ 
भावाथ-जिस प्रकार निद्रा काल में बाह्म प्रपंचों को 


६२ योगतत्त्वे पारलौकिका नाम ट्वितीयों भाग: 

भूल कर मनुष्य स्वप्न को देखता है तसे ही समाधि काल 
में योगी बाह्य प्रपंचों को भूल कर श्रन्तद्‌ षिट से जगत्‌ को 
देखता है । 


॥ समाधिदर्शन ॥ 


स्वप्नदृष्टपदार्थोधो उषा भत्रति निश्चितय्‌ । 

समाधों तवस्षा सब वस्तु कार्यकर् तथा ॥ 
..._ भावार्थ-परल्तु स्वप्त और समाधि में इतना भेद है, 
कि स्वप्न सें देखे हुये पदार्थ समह प्रायः करके सिथ्या हो 
जाते हुं और समाधि काल में देखी हुई बस्तुर्यें सब सत्य 
आर काम करने वाली होती हूं । 

6&-+ पे कल 8 ख ठोष 
॥ समाध मे प्तनद्ोष ॥ 
तस्मादासह्तिक भावेन कुर्याद्योगस्‍्थय साधनस्‌ । 
अवश्य सिद्धिमाप्नोति निर्वेदान्न जहाति चेत्‌ ॥ 
भावाथं-वास्ते योगी पुरुष ने श्रद्धा आस्तिक भाव से 

निरालस्य होकर योग का अभ्यास करना चाहिये तो अवश्य 
सिद्धि प्राप्त होगी तथा ज्ञो कदाचित्‌ अ्रभ्यास के परिश्रम से 
घबराकर उपरास होकर बीच में नहीं छोडेगा और आलस्य 
- को त्याग साधन करेगा तो सिद्धि प्राप्त होगी नहीं तो पतन 
होगा । शुभसम्‌ । 


॥ संकेत ॥ 


इस प्रकार अभ्यास करते-करते जब चार दिन पद्मासन 
से प्राणवायु लय लेवे तब समाधि की सिद्धि के लिखे आहार 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितोयों भाग: 8३ 


को त्यागे कारण पांच दिन में समाधि की सिद्धि होती है तथा 
बारह दिन में पूणं समाधि की सिद्धि। इसके बाद सहायोग 
होता है । वास्ते उपवासों को लिखते हूं । 


॥ अनशने भेदा) ॥ 


प्राएस्यारोहणे वापि परकाय प्रवेशने । 
शरीरमोक्षणे चादो भोजन परिवजयेत्‌ ॥ 
भावार्थ-समाधि में प्राण के मस्तक में चढ़ाने के समय 


और परकाया प्रवेश के समय तथा देह त्याग करने के समय 
थोड़े दिन पहिले से निराहार रहना चाहिये। 


अब हम निराहार के समय को कहते हें .कि जब पांच 
दिन की समाधि में बंठना हो तो एक दिन निराहार रहकर 
बेंठे तथा बारह दिन की समाधि के लिये तीन दिन पहिले 
से निराहार तथा इसके बाद २१ दिन तक को सम्माधि के 
लिये पांच दिन निराहार तथा इसके उपरांत दीघंकाल की 
समात्रि के लिये नवदिन निराहार से. शुभ रहता है । वास्ते 
योगी ने समाधि के साधन के अनुकूल निराहार रहना 
चाहिये । 


गय.भ्यातस बवत्तरतु शात्र )| साछ ने कापयत्‌ | 
कालन दारेत क्ञाण खतः वरम्तादः प्रजायत ॥ 


भावा्थे-योगी को शीक्ष ही सम्राधि को सिद्धि की 
वाञ्छा नहीं करनी. चाहिये, किन्तु धीरे २ अभ्यास करते 
रहने से और सर्वे संचित पापों का नाश हो जाने से अपने 
आप ही सिद्धि प्राप्त हो जाती है। 


९४ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम ट्वितीयों भाग: 
विध्चा बहुविधा योंगे भव॑तीति विनिश्चितम 
तथापि साधयेद्योगी योग घतिपरायएः ॥ 
भावा्थे-योगाभ्यास में प्रदत्त योगी को बहुत प्रकार के 
इंरीर रोगादिक विध्न आकर शअ्रभ्यास से चलायमान कर 
हैं, यह बात निश्चित है, तो भी धर्य परायणण हो कर योगी 
को अवश्य योग का साधन करना चाहिये। 


शख्रभ्यास करते २ जब बारह दिन की ससाधि की सिद्धि 
का समय आने तब योगी जीवन्मुक्त हो जाता है । 


॥ जीवन्सुक्तिः ॥ 
जीवन्सक्तिरियं प्रोक्ता जीवतां बंघहारिणी । 
शास्रावलोकनेनेव जीवन्मुक्तो न जायते ॥ 
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भावार्थ-जीते जीव ही जो समाधि से स्थल शरीर के 
बंधन से छट जाता है, उसको पूर्व के ऋषि लोगों ने जीव- 
घक्ति कथन करी है। क्‍योंकि वेदांतादि श्ञास्त्रों के पढ़ने 
से और सुनने सात्र से यह पुरुष जीवन्मुक्त नहीं हो सकता 
है, साधन से ही होगा। शुभम्‌ । 


 जावन्मुक्तरूपम्त्‌ ॥ 
(दत्तात्रेयेण) 
निय॒र्ण ध्यान संपन्नः समाधि च ततो$स्यसेत । 
दिनद्वादशकेनेंव समाधि समवाप्नुयात्‌ ॥ 
वायु निरुध्यमेधावी जीवन्मुक्तो भवेदशुत्य ॥ 


थोगतत्तवे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: ६५ 

भावार्थ-दत्तात्रेयजी ने जीवन्मक्त का स्वरूप यह कहा 

है कि निगुंण के ध्यान में संपन्न मनुष्प समाधि का अभ्यास 

करे तो तीज़ आकांक्षा वाला बारह दिन .में ही समाधि की 

सिद्धि को प्राप्त होता है और वह बुद्धिमान योगो वायु को 

रोक कर निदचय से जीवन्मुवत होता है। शुभम्‌ । इति 
जीबन्मुक्ति: ॥१ । 


॥ अथ त्रिविधतापम्‌ ॥ 
आध्यात्मिकादिभिदुखे रविमुक्तस्य कहिचित्‌ 
मत्येस्थ ऋच्छोपनतेरथेंः कामेः क्रियेत किस ॥ 

भावा्थ-आधिभौतिक,. आधिदेविक, आध्यात्मिक, 
त्रिद्ििध ताप का मृत्युरूपी कालचक्र तो शिर पर घूम हो 


रहा है और कोई प्रकार से पुरुष ने परिश्रम करके धन ओर 
सुख प्राप्त भी कर लिया तो उससे क्‍या । 


सच्ची सुख शांति तो वह है कि त्रिविध ताप के 
भयंकर काल-चक 'से यह मनुष्य अपने को म॒ुक्त कर ले। 
अब हम त्रिविध तापादि से विजय प्राप्त करने के 
उपायों की कहते हें । 
॥ ओऔमद भागवते ७ स्कंधे ॥ 

॥ त्रिविध ताप से विजय ॥ 
योगानन्‍्तरायान्मौनेन हिंसां कायाद्यनीहया । 
कृपया थृतत्र दुःख देवे जह्यत्‌ समाधिना ॥ 
आत्मजं यागवीर्येण निद्रां सत्त निषेवया ७ 


६६ योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयो भाग: 


भावार्थ-मौनवृत्ति धारण कर योग के विध्नरूप सिथ्या - 
वार्त्तालाप को जोते । सम्पूर्ण जीवों से स्नेह (प्रेम) करके 
भूतज दुःखों को जीते और दंव कृत क्लेजशों सर्दी गर्मा क्लुधा 
पिपासा रोग ताप क्लेश आदि को समाधि से जीते और शअद्वेत 
अहं ब्रह्मास्मि पद को सिद्ध कर उस योगबल से जीवा- 
त्मा के जन्म सरणादि कष्ट को जीते। तथा सात्विक 
भोजनादिक से निद्रा को जीते । शुभम्‌ । 


॥ इति तापशमन प्रकरणुप्त ॥ 
॥ अथ जीवन्युक्त पुरुष के कतेव्य ॥ 


आ।हिसा सत्यमस्तेयं बह्मचयापरियग्रहों । 
शोच॑ तोषस्तपश्चेव जपश्नेश्वराचितनस्‌ ॥ 
भावा्थे-जो पुरुष संपूर्ण जीव मात्र की दया करते और 

सन-वाणो शरीर से किसी को भी दुःख नहीं पहुंचाते । तथा 
कभी भी केसे भी संकट के समय में भी भहँठ नहीं बोलते । 
तथा किसी के साथ कपट नहीं करते और किसी से छिपाच 
नहीं रखते और किसो की वस्तु चुराने को तनिक भी इच्छा 
नहीं रखते । तथा ब्रह्मचये द्वारा वीये को रक्षा करते हैं और 
इस संसार में सादा जोवन बिताते हुये और संत्तार की समस्त 
वस्तुओं को नाशवान और समिथ्या जान कर उसमें मोह को 
नहीं रखते हुए देह नाम शरोर्‌ और गेहादि नाम घर आदि 
समस्त वस्तुओं में मोह को नहीं रखते हें । 

तथा भीतर और बाहर से मन वाणी व दरोर आदि 
को शुद्ध रखते हैं । 


योगतत्तवे पारलौकिको नाम द्वितीयों भाग: ९७ 


॥ शुद्धि! ॥ 
॥ श्रीपद्‌ भागवते १० रुकंघे ॥ 


कालेन खान शोचाभ्यां संस्कारे स्तपसेेज्यया । 
शुध्यन्ति दानेः संतुष्ट्या दृव्याण्यात्मात्मविद्यया ॥ 


भावार्थे-समय से पृथ्वी को शुद्धि होती है । स्नान करने 
से बाह्य शरीर की शुद्धि होतो है। धोने से वस्त्र की शद्धि 
होती है । तथा घंस्कारों से गर्भादि की शुद्धि होती है और 
चांद्रायणादि तप से इन्द्रियों तथा काया के अंदर की गद्धि 
होती है और यज्ञ, हवन करने से ब्राह्माणादि वर्णो के शरीर 
पवित्र होते हें ॥ तथा दान करने से कमाये ( प्राप्तकिये ) 
धन की शुद्धि होती है श्लोर संतोष से मन की शुद्धि होती 
है । द्रव्य त्याग से प्रायदिचतों की शुद्धि होती है । तथा आत्म- 
विद्या वेदांत तथा अष्टाग योग साधनादिक से आत्मा की 
शुद्धि होती है। ( इति शुद्धि विचार ) 


और जो संतोष को धारण करते हूं । तथा अ्रति अल्प 
आहार हारा शरीर को तपोमय रखते हूं, और मोक्ष शास्त्रों 
का नित्य मनन करते हुँ । तथा सदा स्ंदा शरीर के भीतर 
ब्रह्म के ध्यानानन्द में सग्न रहते हें । ऐसे सत्‌पुरुष जीवन्म॒क्त 
होते तथा त्रिविधताप पर विजय करके शोघ्म हो समाधि 
को सिद्ध कर मनुष्य जन्म सफल बना लेते हैं । शुभम । 
इतिसत्पुरुषाधिकार कर्तव्य कर्म समाधि । 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयां भाग: 


॥ अथ सद्ोमुक्तिः ॥ 
आअथ बद् प्राण मोक्ष प्रकरणम्त 
स्थिर सुखं चासन माओञितो यथति 
यदा जिहासुरिभ्रमंग लोकशू । 
कालेच देशे व्‌ मनो न सज्जयेत्‌ 
प्राएनह्रियच्चेन्मससा जितासुः ! 
भावार्थ-जो पुरुष इस लोक के त्यागने की इच्छा करे । 


वह स्थिर सुखद आसन पर बंठे और हभ काल में और 
पुण्य देश में सन को आसक्त न करे और प्राण वायु को 
जीते ओर मन से योग को ही मोक्ष दायक ससके । 


मनः खजुद्धयाउपछया  नियम्य 
फ्षेत्रत्त॒ एतां निनयेत्तमबात्मानि । 
आत्मानमात्मन्य वरुध्य धीशे 


[0 


लब्घोपशांति विरमेत कृत्यात्‌ ॥ 


भावार्थ-अपनी निर्मेल बुद्धि से बुद्ध्यादिकों के द्रष्टा 


जीव में सन को लगावे। तथा जोवात्मा को शुद्ध चेतनन्‍्य 
ब्रह्म में एक करके आनन्द को प्राप्त हो कर सब कृत्य से 
विराम करे उसके लिये फिर कोई कार्ये कतेव्य नहीं है । 


परंपद वेष्णव माप्रनंति तद. 
यन्नेति नेती त्यददुत्सिक्षपः । 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयो भागः ६६ 


#* 2 मर ललपे मेज व कब 
वलृज्यदारात्यमनन्ध . स॥हदा 
22 ए ७ र कि. 
हदापयद्याह पद पद पद ॥ 
भावाथे-देलि नेति नहों नहीं कहने वाले भी 
उसको विष्णु का परम पद कहते हूँ । जो आत्मा को त्याग 
कर अन्य सें मित्रता नहीं कंरते और उस पुजनोय ईश्वर 
को क्षण-क्षण में हृदय से मिलते हूं 


इित्थ॑ घझुनिस्तू परमेदव्यवस्थितो 
विज्ञान दृग्वीयं सुरंधिताशयः । 
स्वपाष्णिना 5पीड्य श॒ुरदद ततोडनिलं 
स्थानेषु पट्सून्नमर्येज्जित क्लमः ॥ 
भावाथे-ब्रह्म का चितवन करके इस प्रकार सोक्षार्थो 
मुनि स्थित हो कर ब्रह्मज्ञान की दृष्टि के बल से विषय- 
वासनाश्रों का त्याग कर, अपनी एडी से ग॒दा को बन्द कर 


परिश्रम को जीत मलाधार से नाभि आदि छः स्थानों में 
पवन को चढ़ावे । 


नाम्यां स्थितं हथ घिरोप्प तस्मा 
टुदानगत्योराधि ते नयन्छुनिः । 
ततोउनुसन्धाय. घिया मनस्तरी 
खतालु यूल॑ शनके नयेत ॥ 
. भावारथे-जो पवन नाभि के सणिपुर चक्त सें स्थित है, 
उसको हृदय में अनाहत चक्र में ले जाबे और उदानगति से 


१०० योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितीयों भागः 


कण्ठ के विशुद्ध चक्र में ले जाबे तथा बाद में वह बुद्धिमान 
मुनि अभ्यास के बल से तालु के मूल में वायु को शनेः: शनेः 
ले जावे । हू 
तस्माद शझुवा रतर उन्नयत 
निरुद्ध सप्तायतनोध्नपेक्षः । 
९ ७ ए ० # 
स्थित्वा खुहृताध मुठ दा 
निभिद्य यूधन्विसृजेत्‌ पर गतः ॥ 
भावाथथ-बाद में कान-लेत्र, नासिका और मुख को बन्द 
करके प्राण वायु को दोनों अकुटियों के मध्य में आज्ञाचऋ 
में लेजा कर बद्ध करे याने स्थिर करे और सर्व संकल्पों व 
यत्नों से रहित हो बुद्धि को शुद्ध पवित्र बनाले। इस प्रकार 
आधा मुह अर्थात्‌ एक घड़ी प्राण बद्ध ( रोक ) करने से 
मस्तक को भेद कर वह योगी ब्रह्म में मिल जाता है । 
तेनाउत्मनाउत्मान सुपोति शांत 
मानंद मार्नदमयोजसाने । 
एतां गति भागवती गतो यः 
स॒वे पुनर्नेह विसजतेड़ ॥ 
भावार्थ-और वह श्ञात्मा उस आननन्‍्दसय परमात्मा में 
लय हो कर शाँत होता है। यह महापुरुषों को भागवतो 
गति कही है। इस प्रकार की गति प्राप्त कर फिर वह 
. योगी संसार में आासक्त नहीं होता । श्रर्थात्‌ फिर जन्म 
नहीं लेता । 
॥ इति बद्ध प्राण सद्यो साक्ते ॥ 


योगतत्त्वे पारलौकिको नाम द्वितोयो भाग: १०१ 
& 
| वंषेथ/ ॥ 


हठ माप्तनं च राजं च योगं मोक्ष यथाक्रमम्‌ । 
विधिरत्र समासेन .क्रमादम्यासमाचरेत ॥ 


भावार्थ-ऐहलोकिक योग क्रिया में प्रवृत्ति के प्राणियों 
के हेतु भोजन तथा आरोग्यता के लिये योग क्रियायें श्रासन 
प्राणायाम आदि तथा पारलौकिक योग में प्राण को चढ़ाना 
ह० ठ० रूप मसर्छा समाधि। तथा प्राण को स्थिर करना 
सनोलय राजयोग तथा बद्ध प्राण से मोक्ष विधि हमने 
संक्षेप से वर्णन करी है। योगी जनोंने इसका क्रम से अभ्यास 
करना चाहिये, शुभम्‌ । 


धुत्या यया धारयते मनः प्रान्द्रिय क्रियाः । 


योगेनाव्यभिचारिण्या घृतिः सा पाथे सालिको ॥ 


भावार्थ-मसन-प्राण और इन्द्रियों की क्रियाओं को धर्ये 
पृ्वेक धारण करके जो योग किया जाता है, वह अव्यभि- . 
चारिणी (शुद्ध निर्मेल-निष्कलंक ) धारणा साक्ष्विक योग की -: 
कहो है। शुभम्‌ । 


॥ उपदेश ४0 


.. एकान्तवास से इन्द्रियों का दमन होता है । ओर 
इन्द्रियों के दमन से मन का निग्रह होता है। तथा सनके निग्रह 


होने से श्राप से आप वासनाश्रों. का क्षय होता है। 


१०२ योगतत्तवे पारलौकिको नाम द्वितीयों भागः 


और वासना का क्षय ही खास परम मोक्ष का हेतु है। 


शुभसम्‌ । 
॥ सदशुरु ॥ 
दुलेभो विषय त्यागों दुल्म॑ तत्तद्शनम | 
दुलेभा सहजावस्था सदगर॒रोः करुणा विना॥ह. प्र 
भावाथ-खान-पान स्त्री सुखादि जो इन्द्रियों के विषय 
हैं । इनका त्याग बड़ा दुर्लभ है । तथा आत्म साक्षात्कार का 
होना भी बड़ा दुर्लेभ है। तथा सुषुम्ना में प्राण का प्रवेश हो 


कर मन का स्थिर होना भी गुरु कृपा के बिना दुलंभ है। 
आर यदि सदगुस् की दया हो गई तो सहज और सुलभ है । 


. योगतत्त्वमिदं पूर्ण, प्रबोधिन्‍्यां च कारतिके । 
हिसहस्नतमेंडब्दे वेक्रमे पञचदझ्ोत्तरे ॥ १॥ 
यन्न्यूनमधिक चात्र संग्रहीत॑ प्रमादतः । 
तत्समीक्ृृत्य विद्वड्ध्रिग्राह्मं तत्तत्विवेचकेः ॥ २॥। 


॥ योगक्षेमं वहाम्यहम्‌ ॥ 
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० (च) 
बेज्ञानिक प्राण 
ह अर्थात्‌ | 


प्राण की क्रियाओ्रों के द्वारा अनेकों प्रकार की चमत्कारिक _ 
-..: सांसारिक सिद्धियो' को प्राप्त करने के सरल उपाय 


: जञनलाभाथ मूल्य केवल १) 


एश्तक मिलने का पता+- 
पं० दामोदर शास्त्री भांरहाज 
श्रोरमा वेकुण्ठ 


० पो ० पुष्कर 
( जि० अजमेर, राजस्थान ) 
बाबू रामलाल गोयल के प्रवन्ध से 
आादश प्रिटिंग प्रेस, केसरगंज अजमेर में मुद्रित | 
यहां सब प्रकार की छपाई सस्ती, सुन्दर व समय पर होती है। 


हि ल्द््टेंल व आह 
कल के 


